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DOCUMENTS  OFFICIELS 


CRÉATION  DE  LA  COMMISSION  INTERMINISTÉRIELLE 
POUR  L’UNIFICATION  DES  MÉTHODES  DE  GYMNAS1 IQUE 


MINISTÈRE  DE  LA  GUERRE 


RAPPORT 

AU  PRÉSIDENT  DE  LA  RÉPUBLIQUE  FRANÇAISE 
SUR  l’unification  DES  MÉTHODES  DE  GYMNASTIQUE 


Paris,  le  22  décembre  1904. 

Monsieur  le  Président,  • 

Les  procédés  d’éducation  physique  usités  actuellement 
dans  l’armée,  dans  l’Université  ol  dans  les  sociétés  de 
gymnastique  présentent  entre  eux  des  divergences  no- 
tables. Il  importe,  en  vue  d’une  bonne  préparation  des 
jeunes  gens  au  service  militaire,  d unifier  ces  piocédés 
et  de  mettre  de  la  suite  et  de  la  méthode  dans  cette  partie 
si  importante  de  notre  éducation  nationale. 

En  conséquence,  après  m’ètre  mis  d accord  à ce  sujet 
avec  M.  le  Ministre  de  l’Intérieur  et  M.  le  Ministre  de  l'Ins- 
truction publique,  j’ai  l’honneur  de  vous  proposer  de  vou- 
loir bien  instituer  une  commission  chargée  d unifier  les 
bases  de  l’enseignement  de  la  gymnastique  dans  1 ar- 
mée, dans  l’Université  et  dans  les  sociétés  civiles  de  gym- 
nastique. 

Veuillez  agréer,  Monsieur  le  Président,  l’hommage  de 
mon  respectueux  dévouement. 

Le  ministre  de  la  Guerre, 
Maurice  Berteaux. 
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DÉCRET 

INSTITUANT  UNE  COMMISSION  INTERMINISTÉRIELLE 
D’ÉDUCATION  PHYSIQUE 

Le  Président  de  la  République  française,  * 

Décrète  : 

Article  premier.  — Il  est  institué  à Paris  une  Commission 
destinée  à unifier  les  procédés  d’éducation  physique 
actuellement  en  usage  dans  l’armée,  dans  l’Université  et 
dans  les  sociétés  civiles  de  gymnastique. 

Cette  Commission  est  rattachée  au  ministère  de  la 
Guerre. 

Art.  2.  La  Commission  est  composée  de  la  manière 
suivante  : 

Un  général,  président; 

Quatre  membres  de  chacun  des  ministères  de  la  Guerre 
et  de  1 Instruction  publique  et  quatre  délégués  de  l’Union 
des  Sociétés  de  gymnastique  de  France,  désignés  respective- 
ment par  le  ministre  de  la  Guerre*  le  ministre  de  l’Ins- 
truction publique  et  le  ministre  de  l’Intérieur. 

Art.  3.  La  Commission  arrêtera  un  plan  général 
d’éducation  physique  qui  lui  servira  ensuite  de  base 
commune  pour  l’établissement  des  manuels  de  l’instruc- 
tion publique  et  des  sociétés  de  gymnastique. 

Art.  4.  — Les  résultats  des  travaux  seront  transmis  au 
ministère  de  la  Guerre  par  le  président  de  la  Commission. 

Art.  5.  Le  ministre  de  la  Guerre,  le  ministre  de  l'Ins- 
truction publiqueet  le  ministre  de  l’Intérieur  sont  chargés 
de  1 exécution  du  présent  décret. 

Fait  à Paris,  le  22  décembre  1904. 

Par  le  Président  de  la  République, 
Emile  Loubet. 

Le  ministre  de  la  Guerre, 

Maurice  Berteaux. 

Le  ministre  de  V Instruction  publique 
et  des  Beaux-Arts, 

J.  Chaumié. 

Le  ministre  de  l’Intérieur  et  des  Cultes, 

E.  Combes. 


DOCUMENTS  OFFICIELS  VII 

COMPOSITION  DE  LA  COMMISSION 
Pi,-  décret  du  22  décembre  1904,  le  Président  de  la 

RépuWique  sur  la  proposition  du 

«cSSHSasï« 

sociétés  civiles  de  gymnastique. 

Président. 

M le  général  Castex,  d i recteur  de  l'infanterie,  remplacé 
le  U juillet  1905,  après  sa  promotion,  par  le  S™?18  ' 
der-Milon,  qui  venait  de  lui  succéder  comme  di.ecteu,. 

Membres. 

1°  Ministère  de  la  Guerre  : 

M.  le  commandant  Blandin,  commandant  Ecole  nor 
male  de  gymnastique  et  d'escrime,  remplace  le  1 » janvier 
1903,  après  sa  promotion,  par  le  commandant  Coste, 

successeur  à la  tête  de  r Ecole  ; oQe  ..Ao-iment  d’in- 

' M.  le  commandant  Duponchel,  du  89e  régiment  a in 

faMel^pitaine  Harmand,  du  42»  régiment  d'infanterm; 

m ip  docteur  Dettling,  medecm-major  de  - class  , 
professeur  d anatomie  à l'Ecole  normale  de  gymnastique. 

2°  Ministère  de  l'Intérieur  : . , 

,M  Charles  Cazalet,  président  de  l’Union  des  Sociétés 

aKS«"  Uchaud,edéputé,  membre  d'honneur  de 

1UM.10paul  Christmann,  professeur,  membre  du  comité 

d6M .^C^Hausser , président  d’honneur  de  la  Ligue 
girondine  d’éducation  physique. 

3°  Ministère  de  l’Instruction  publique  : 

M Bonnaric,  inspecteur  de  l’Académie  de  Paris  , 

M le  lieutemcnt-colonel  Dérué,  inspecteur  general  des 
Sociétés  d’éducation  physique  de  la  ville  de  ans, 

M.  Demeny,  professeur  de  physiologie  appliquée  a 
l’Ecole  normale  de  gymnastique  et  d escrime  , 

M.  Sandoz,  professeur  de  gymnastique  au  lycée  Buffon, 
M.  Racine,  professeur  d'éducation  physique  ce  a \ 

de  Paris. 

Secrétaire-rapporteur. 

M.  le  capitaine  Converset,  attaché  au  2»  bureau  de  la 
direction  de  l’infanterie,  au  ministère  de  la  Guerre. 
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COMPTE  RENDU  DES  TRAVAUX  DE  LA  COMMISSION 
INTERMINISTÉRIELLE  DE  GYMNASTIQUE 


Paris,  le  23  juillet  1906. 


Le  général  Mercier- Milon,  membre  du  Comité  technique 
d état-major,  à M.  le  Ministre  de  la  Guerre. 

Aux  termes  de  l’article  4 du  décret  du  22  décembre 
1904,  qui  a constitué  une  Commission  interministérielle 
pour  1 unification  des  méthodes  de  gymnastique,  les 
résultats  des  travaux  de  cette  Commission  doivent  être 
transmis  au  ministre  de  la  Guerre  par  son  président. 
Appelé,  par  décision  ministérielle  du  14  juillet  1905  à 
remplacer,  comme  président  de  ladite  Commission,  M.’  le 
général  Castex,  que  je  venais  de  remplacer  également 
comme  directeur  de  1 infanterie,  j’ai  l’honneur  de  vous 
adresser,  ci-après,  un  compte  rendu  des  travaux  dont  il 
s agit,  compte  rendu  auquel  se  trouvent  annexés  : 

1 Un  rapport  établi,  au  nom  de  la  Commission  par 
son  secrétaire,  M.  le  capitaine  Converset,  du  2*  bureau 
de  la  direction  de  l’infanterie,  qu’elle  a spécialement 
désigné  à cet  effet,  rapport  qui  résume  les  procès-verbaux 
des  différentes  séances  ; 

2°  Les  deux  projets  de  Manuels  de  gymnastique  que 
présente  la  Commission,  l’un  pour  les  établissements  de 
instruction  publique,  et  l’autre  pour  les  Sociétés  de 
gymnastique  : le  rapport  explique  en  détail  dans  quelles 
conditions  ces  deux  documents  ont  été  rédigés,  pourquoi 
us  ont  été  préparés  sous  forme  de  projets,  et  pourquoi 
la  Commission,  qui  considère  sa  mission  comme  termi- 
née, s est  séparée  avantd’avoir  achevé  leur  mise  au  point. 

Le  présent  compte  rendu  est  spécialement  destiné, 
Monsieur  le  Ministre,  à bien  vous  éclairer,  non  seulement 
sur  les  travaux  de  la  Commission  — ce  que  fait  déjà  le 
rapport  ci-joint  — mais  aussi  et  surtout  sur  l’immensité 
de  la  tâche  qu’il  reste  à entreprendre  pour  empêcher 
que  ses  efforts  ne  restent  stériles,  non  pas  au  point  de 
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vue  de  l’unification  des  méthodes  de  gymnastique  qui  va 
se  trouver  réalisée  mais  au  point  de  vue  supérieur  du 
relèvement  de  la  race  française  : question  capitale,  qui 
domine  tout  le  débat,  qui  n’a  cessé  de  planer  au-dessus 
de  toutes  les  discussions  et  controverses,  et  qui,  visible- 
ment, constituait  la  préoccupation  maîtresse  de  tous  ses 

membres.  . . 

Comme  on  l’a  fait  remarquer  dans  le  rapport  ci-joint, 
la  Commission  avait  une  mission  très  nettement  délimi- 
tée par  les  articles  1 et  3 du  décret  qui  l’a  instituée, 
savoir  : unifier  les  procédés  d’éducation  physique  actuel- 
lement en  usage  dans  l’armée,  dans  I Université  et  dans 
les  Sociétés  civiles  de  gymnastique  ; et,  à cet  effet,  arrê- 
ter un  plan  d’éducation  physique,  destiné  à servir 
ensuite  de  base  commune  pour  l’établissement  des 
Manuels  de  l’instruction  publique  et  des  Sociétés  de 
gymnastique. 

La  Commission,  abstraction  faite  des  études  et  travaux 
confiés  aux  différentes  sous-commissions  qu’elle  a dû 
constituer,  a consacré  quatorze  séances  à l'accomplisse- 
ment de  cette  tâche  qui,  même  ainsi  précisée  et  limitée, 
n’était  pas  sans  offrir  d’assez  sérieuses  difficultés.  Si,  en 
effet,  les  méthodes  d’éducation  physique  doivent  évidem- 
ment reposer  sur  des  principes  uniques,  dans  une  même 
nation,  on  ne  peut  cependant  pas  tondre  dans  le  même 
moule,  ni  soumettre  à des  règles  ou  moyens  d’exécution 
absolument  identiques  au  point  de  vue  de  renseignement 
de  la  gymnastique,  des  éléments  aussi  variés  pai 
l’organisation  et  la  constitution  des  milieux  auxquels  ils 
appartiennent  — que  le  sont  les  soldats  des  diverses 
armes,  les  élèves  des  divers  établissements  d instiuction 
publique  et  les  enfants,  jeunes  gens  ou  hommes  mûrs 
faisant  volontairement  partie  des  Sociétés  de  gymnas- 
tique. 

La  Commission,  après  de  longues  discussions,  espere 
être  arrivée  à donner  à ce  problème  une  solution,  sinon 
parfaite,  du  moins  aussi  satisfaisante  que  possible.  L’ex- 
périence ne  tardera  pas  à indiquer  si  son  cçuvre  a besoin 
de  subir  quelques  retouches;  mais,  suivant  toute  proba- 
bilité, ces  retouches  ne  porteront  que  sur  des  points  de 
détail,  laissant  les  principes  intacts,  autant  que  le  per- 
mettra l’évolution,  toujours  possible,  des  données  de  la 
physiologie,  c est-à-dire  d’une  science  qui,  pas  plus  que 
les  autres  sciences  expérimentales,  ne  saurait  avoir  la 
prétention  d’être  immuable. 

Dès  le  début  de  ses  opérations  (4°  et  5°  séances,  des 
8 et  10  juillet  1903,  présidées  par  M.  le  Dr  Lachaud, 


X MANUEL  D'EXERCICES  PHYSIQUES 

député,  en  I absence  de  M.  le  général  Castex,  qui  venait 
d être  promu  général  de  division  et  n’avait  pas  encore  été 
icm placé),  la  Commission  s’est  trouvée  entraînée,  par  la 
force  des  choses,  à sortir,  pour  ainsi  dire,  du  cadre  qui 
ui  était  tracé,  en  adoptant  une  série  de  vœux  qui  visaient 
su) tout  1 avenir,  c’est-à-dire  l’application  future  des 
méthodes  unifiées  qu’elle  était  spécialement  chargée 
d établir.  Elle  avait  senti,  en  effet,  qu’on  n’arriverait  à 
nen  si,  ces  méthodes  une  lois  établies,  on  ne  parvenait 
pas  à en  assurer  l’application  en  imposant  d’abord  et 
avant  tout  l'enseignement  de  la  gymnastique  là  où  il 
doit  être  imposé,  c’est-à-dire  dans  toutes  les  écoles  qui 
relevent  du  ministère  de  l’Instruction  publique  et,  acces- 
soirement, dans  certaines  écoles  spéciales  relevant 
d autres  ministères.  Et  c’est  parce  qu’elle  a compris 
quelle  n était  plus  la,  à proprement  parler,  dans  son 
domaine  spécial,  qu’elle  a présenté  ses  desiderata  sous 
orme  de  vœux,  à l’adresse  des  ministères  compétents, 
.ms,  SI  Ion  estimait  qu’elle  a réellement  outrepassé 
ainsi  ses  attributions,  on  ne  saurait  pourtant  lui  en  faire 
un  grief,  attendu  qu’elle  a mis  par  là  même,  on  peut  le 
c ire,  le  doigt  sur  la  plaie.  Au  contraire,  il  conviendrait 
plutôt  de  rendre  hommage  à M.  le  député  Lachaud,  qui, 
s étant  déjà  fait  depuis  longtemps,  surtout  au  Parlement. 

un  des  apôtres  les  plus  ardents,  les  plus  convaincus  et 
les  plus  écoutés  de  1 éducation  physique  en  France  a 
poursuivi,  au  sein  même  de  la  Commission,  par  la  pré- 
sentation des  vœux  dont  il  est  le  principal  inspirateur,  le 
but  qu  il  a assigne  a ses  efforts  patriotiques  : l'introduc- 
tion de  la  gymnastique,  d’une  manière  absolument  effec- 
tive, et  non  plus  ou  moins  superficielle  et  accessoire 
comme  aujourd  hui,  dans  notre  enseignement  public  à 
tous  les  degres.  ^ 

Malheureusement,  si  la  Commission  s’est  trouvée 
d accord  avec  M.  le  député  Lachaud,  en  juillet  1905  non 
seulement  pour  réclamer  que  l’éducation  physique  fît 
partie  intégrante  de  1 enseignement  des  enfants  des  deux 
sexes,  mais  encore  pour  demander,  à titre  de  sanction, 
qu  une  « epreuve  sur  1 éducation  physique,  au  point  de 
vue  théorique  et  pratique  »,  fût  imposée  dans  tous  les  exa- 
mens de  l enseignement  primaire  et  secondaire , elle  est  reve- 
nue en  partie  sur  sa  manière  de  voir,  au  moins  en  ce  oui 
concerne  le  second  point,  la  question  des  sanctions,  dans 
une  de  ses  dernières  séances  (30  mai  1906)  qui  fut  prési- 
dee  en  mon  absence  par  M.  Charles  Cazalet,  président  de 
Union  des  Sociétés  de  gymnastique  de  France  et  à 
laquelle  n assistait  pas  M.  le  député  Lachaud. 
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Les  hésitations  qui  se  sont  manifestées  ainsi,  au  sein 
de  la  Commission,  sur  cette  question  si  importante  des 
« sanctions  »,  tendent  précisément  à prouver  qu  elle 
n’était  peut-être  pas  suffisamment  qualifiée  pour  la 
résoudre,  n’ayant  pas  été  spécialement  chargée  de  l’exa- 
miner. Pour  entrer  dans  la  voie  qu’elle  avait  d’abord 
indiquée  très  nettement  et  qu’elle  ne  signale  plus  main- 
tenant qu’avec  une  certaine  réserve,  il  faudra,  de  toute 
nécessité,  une  intervention  énergique  et  prolongée  des 
pouvoirs  publics  ; et,  pour  préparer  cette  intervention, 
je  crois,  en  ce  qui  me  concerne,  qu’il  faudrait  faire  appel 
à une  Commission  plus  importante,  parlementaire  ou 
extra-parlementaire,  qui  prendrait  comme  point  de 
départ  le  travail  de  la  Commission  interministérielle,  dont 
la  tâche  est  remplie,  et  qui  aurait  pour  mission  princi- 
pale de  faire  pénétrer  dans  nos  mœurs  et  dans  notre  vie 
publique,  par  tous  les  moyens  possibles,  le  goût  et  la  pra- 
tique de  l’éducation  physique.  Il  n’est  pas  exagéré  de 
dire,  comme  je  le  faisais  ci-dessus,  qu’il  reste  à entre- 
prendre une  tâche  immense  : l’avenir  du  pays,  et,  si  l’on 
peut  ainsi  parler,  son  existence  même,  dépendent  de  la 
façon  dont  cette  tâche  sera  conduite.  Les  renseignements 
statistiques  qui  figurent  en  tête  du  travail  ci-joint  d’une 
des  sous-commissions,  et  qui  ont  été  recueillis  par  M.  le 
député  Lachaud,  ne  sauraient  laisser  subsister  aucun 
doute  à cet  égard  : notre  race  est  menacée  d’une 
déchéance  fatale  si  l’on  ne  parvient  pas,  par  un  vigou- 
reux effort,  à faire  sentir  à tous  la  nécessité  absolue 
d’imposer  à la  jeunesse  l’éducation  physique,  comme  on 
est  arrivé  à lui  imposer  l’instruction,  en  la  rendant  obli- 
gatoire. 

Mais,  si  l’on  est  obligé  de  constater  que  la  Commission 
interministérielle  est  restée,  pour  ainsi  dire,  â l’entrée 
du  chemin,  faute  de  se  sentir  suffisamment  outillée  et 
armée  pour  le  parcourir  en  entier,  il  n’en  faut  pas  moins 
reconnaître  qu’elle  a bien  jalonné  la  direction.  Et,  en 
l’état  actuel,  on  peut  déjà  gagner  du  terrain,  sans  crainte 
de  s’égarer,  en  mettant  à profit  les  indications  qu’elle  a 
cru  pouvoir  donner,  dans  ses  vœux,  pour  préparer  le 
passage  de  la  théorie  à la  pratique.  Elle  a,  en  effet, 
arrêté  en  quelque  sorte  la  théorie  de  l’éducation  physique 
par  l’unification  des  méthodes  d’enseignement  de  la 
gymnastique  ; mais  il  ne  dépendait  pas  d’elle  d’obtenir 
que  toute  la  jeunesse  française  mît  ces  méthodes  en  pra- 
tique, d’une  façon  continue  et  suivie,  même  lorsqu’on 
disposera  de  tout  le  personnel  enseignant  qui  est  néces- 
saire et  qu’on  est  loin  d’avoir. 
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ü'iss‘!rUStnoar  !niltlle'  d’aiIIeurs>  de  faire  remarquer  en 
passant,  ne  fut-ce  que  pour  ne  pas  se  bercer  d’illusions 

ZZ  "d  Sara,t  SC  flatter  d arriver  à réaliser,  pour  la 
totalité  des  classes  a incorporer  chaque  année  dans  notre 

armee,  une  préparation  qui  soit  a peu  près  complète  et 
uniforme  au  point  de  vue  de  l’enseignement  de  la  gym- 
nastique. La  presque  totalité  des  enfants  de  la  campagne 
n aui  a jamais  subi  qu’une  préparation  rudimentaire  pen- 
dant le  peu  de  temps  qu’elle  passe  dans  les  écoles  : il  en 
seia  de  meme,  et  pour  la  même  raison,  en  ce  qui  con- 
ceme  une  grande  partie  des  enfants  appartenant  à la 
classe  ouvrière;  et  il  en  sera  de  même,  mais  pour  d’autres 
raisons,  en  ce  qui  concerne  un  grand  nombre  d’enfants 
appartenant  aux  classes  riches  ou  seulement  aisées;  Ce 
n est  qu  a partir  du  jour  où  les  Sociétés  de  gymnastique 

dùmpn°tnt  m,U  tiP  reeSf  a I,infmi  et  seront  fréquentées  assi- 
dûment par  les  enfants  ou  jeunes  gens  de  toutes  les  classes 
sociales,  qu  on  pourra  considérer  l’armée  comme  nerece- 
vant  pins,  suivant  l’expression  du  général  ChanzyC  que 
es  hommes  tout  près  a etre  transformés  en  soldats  vrai- 
ment dignes  de  ce  nom;  cela,  c’est  le  but  qu’on  aperçoit 

donUiV?8  °irî’  qf°n  n’atteindra  peut-être  jamais,  mais 
dont  il  faut  pourtant  se  rapprocher  toujoursde  plus  en  plus. 

.es  conclusions  et  propositions  qui  suivent  ont  préci- 
sément pour  objet  de  permettre  de  faire  quelques  pas  en  ' 
avant  et  de  montrer,  en  s’appuyant  sur  les  vœux  de  la 
Commissœn  ce  qui  peut  être  fait,  dès  maintenant,  dans 
es  differentes  directions  et  par  les  divers  ministères 
teresses  soit  isolement,  soit  en  combinant  leurs  efforts 
, Constituer  une  grande  commission,  qui  pourrait  s’ap- 
peler « Commission  de  l’éducation  physique  en  France  », 
et  qui  serait  appelée  a fonctionner  dans  des  conditions 
analogues  a celles  où  fonctionna,  il  y a quelques  années, 
la  Commission  présidée  par  M.  le  député  Ribot  et  qui 
entreprit  la  réforme  de  l’enseignement.  Cette  grande 
commission,  où  l’élément  militaire  devrait,  naturelle- 
ment, etre  représenté  par  quelques  officiers  s’étant  plus  ou 
moins  spécialisés  dans  l’enseignement  ou  la  pratique  de 
la  gymnastique,  de  l’escrime  et  des  sports,  serait  prési- 
t oc  par  une  haute  personnalité  du  monde  scientifique  et 
cviai  compiendre  des  parlementaires  en  assez  grand 
nombre,  pour  pouvoir  mieux  faire  sentir  son  action  sui- 
es pouvoirs  publics.  La  tâche  principale  à confier  à la 

â la  fêTe0W^âC„év,-à  Retols'  “ *«*•  I>ar  le  général  Chanzy, 
leùerale  de  1 Union  des  Sociétés  de  gvninaslinue  dé 

et  oiii  qnl  Fa' tes‘n ous  des  hommes,  nous  en  ferons  des  soldats  » 
et  qui  sont  devenues  1 épigraphe  de  l’union. 
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commission  consisterait  à déterminer  les  conditions  dans 
lesquelles  l’éducation  physique  pourrait  être  rendue  obli- 
gatoire en  France.  Cette  tâche  devant  être  très  longue  a 
accomplir,  il  conviendrait  de  l’entreprendre  le  plus  tôt 
possible.  Il  semble  qu’il  doive  appartenir  au  ministre  de 
la  Guerre,  comme  conséquence  des  travaux  de  la  Com- 
mission interministérielle  de  gymnastique  constituée  en 
1904,  de  provoquer  auprès  du  Gouvernement  la  consti- 
tution de  la  grande  Commission  dont  il  s’agit,  laquelle 
paraît  devoir  relever  plutôt  du  ministère  de  1 Intéiieui 
que  du  ministère  de  la  Guerre  en  raison  du  caractèic 
bien  plus  social  que  militaire  des  questions  à résoudre. 

2°  Etudier  les  moyens  de  donner  satisfaction  aussi 
prompte  et  aussi  complète  que  possible  au  9°  vœu  de  la 
Commission  (formation  dans  les  corps  de  troupe,  et  par- 
ticulièrement dans  les  corps  d’infanterie,  du  personnel  qui 
sera  spécialement  chargé,  après  être  passé  autant  que 
possible  par  l’Ecole  normale  de  Joinville,  de  donner  plus 
tard  l’enseignement  de  la  gymnastique,  soit  dans  les  éta- 
blissements d’instruction  publique,  soit  dans  les  Sociétés 
de  gymnastique  proprement  dites).  Là  aussi,  la  tache  sera 
longue,  et  il  est  urgent  de  l’entreprendre,  parce  que  l’in- 
suffisance numérique  du  personnel  capable  d’enseigner 
est  l’un  des  principaux  et  des  premiers  obstacles  à sur- 
monter. 

3°  Communiquer  immédiatement  le  projet  de  Manuel  de 
gymnastique  à soumettre  à l’approbation  du  ministre  de 
l'Instruction  publique.  Entamer  en  même  temps  les  négo- 
ciations avec  le  département  de  1 Instruction  publique, 
en  vue: 

а)  De  l’application  de  ce  Manuel  dans  les  divers  établis- 
sements des  deux  sexes  ; 

б)  De  l'organisation  du  contrôle  demandé  par  la  Com- 
mission dans  son  2e  vœu; 

c)  De  l’adoption  des  mesures  spécifiées  dans  les  3°,  4e, 
5e  et  1°  vœux. 

4°  Entrer  également  en  relations  avec  le  ministre  du 
Commerce,  en  vue  de  l’adoption  des  mesures  spécifiées 
dans  les  6e  et  7e  vœux. 

5°  Provoquer,  auprès  du  Gouvernement,  1 adoption  des 
mesures  prévues  dans  le  8e  vœu,  pour  encourager  les 
Sociétés  privées  qui  s’occupent  de  l’éducation  physique 
(Sociétés  de  gymnastique,  Sociétés  de  préparation  et 
d’instruction  militaire,  etc.). 

Signé  : Mercier-Milon. 
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VOEUX  ADOPTÉS 

PAR  LA 

COMMISSION  INTERMINISTÉRIELLE  DE  GYMNASTIQUE 

Dans  ses  séances  du  8 juillet  1905  et  du  30  mai  1900. 


Ior  Vœu 

L’éducation  physique  fait  partie  de  renseignement. 

2e  Voeu 

seraformé^ne"^”6"18  d’enseig"mnent  secondaire,  il 
n p O sique  est  organisée  pour  tous  les  élèves  Seront 

mit  inr 

e“sdC  I'établissem“t'  empèchera  de  SK 

Les  notes  obtenues  par  chaque  élève  dans  les  leçons 
Wre  ,<m  phys,<luo  se™nl  inscrites  spr  le  livret  Ico- 

3e  Vœu 

danse|„SanCti0n  ser?  établie’  0,1  sera  rent^ue  plus  précise 
Ta  ?e  fTTT?  Pense,gneinent  primaire  : P 
nhvT  certificat  d etudes  primaires,  épreuves  d’exercices 

autrtrPcPgSSa.4  '%e  de5  ^ con^ormément 

4e  Voeu 

gidfiantè's," î’cm'^oidl'Smps 
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que  tous  les  élèves  devront  assister,  chaque  jour,  à une 
séance  d’exercices  physiques. 

Les  récréations  ne  pourront  en  aucun  cas  compter 
comme  leçon  d'éducation  physique. 

Le  nombre  des  professeurs  chargés  de  l’éducation  phy- 
sique sera  augmenté  dans  la  proportion  nécessaire.  Ces 
professeurs  devront,  pour  exercer,  être  munis  d'un  brevet 
spécial;  l’instituteur  sera  Spécialement  chargé  du  cours 
d’éducation  physique  dans  les  écoles  primaires. 

11  est  bien  entendu  qu’il  ne  sera  porté  aucune  atteinte 
à la  situation  des  professeurs  spéciaux  partout  où  leur 
concours  sera  possible  et  utile. 

5e  Voeu 

Les  mêmes  dispositions,  mais  appropriées  à leur  sexe, 
seront  appliquées  aux  jeunes  filles  de  l’enseignement 
secondaire  et  de  l’enseignement  primaire. 

6e  Voeu 

Pour  les  écoles  pratiques  d’industrie,  pour  les  écoles 
des  arts  et  métiers,  pour  les  écoles  préparatoires  du 
commerce  et  de  l’industrie,  nous  demandons  à M.  le  Mi- 
nistre du  Commerce  de  bien  vouloir  accepter  le  pro- 
gramme d’éducation  physique  unifié;  de  le  faire  appli- 
quer, en  tenant  compte  des  conditions  spéciales  qui 
résultent  de  la  pratique  quotidienne  du  travail  manuel 
et  en  lui  donnant  des  sanctions  analogues  à celles  qui 
sont  demandées  à M.  le  Ministre  de  l’Instruction  pu- 
blique. 

7e  Voeu 

A l’heure  actuelle,  pour  être  admis  dans  une  école  de 
l'Etat,  il  y a bien  un  semblant  d’examen  d’éducation 
physique  ; mais  le  coefficient  de  cet  examen  est  telle- 
ment faible  que  les  concurrents  s’en  désintéressent  et 
ne  font  rien  comme  entraînement  du  corps.  Nous  deman- 
dons que  le  coefficient  de  l’examen  physique  soit  sensi- 
blement augmenté  pour  le  concours  d’admission  dans 
les  écoles  de  l’Etat.  La  Commission  émet,  en  outre,  le 
vœu  que,  dans  ces  écoles,  aussi  bien  civiles  que  mili- 
taires, les  exercices  physiques  soient  régulièrement  et 
rigoureusement  pratiqués. 

8°  Voeu 

La  Commission  demande  au  Gouvernement  d’encoura- 
ger par  tous  les  moyens  à sa  disposition  les  sociétés 
d’initiative  privée  qui,  par  leur  enseignement  d’éduca- 
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lion  physique,  contribuent  à l’amélioration  de  la  race  en 
fortifiant  la  jeunesse. 


9°  Vœu  * 

Enfin  nous  arrivons  au  dernier  désir  à exprimer.  Notre 
vœu  s’adresse  plus  particulièrement  à M.  le  Ministre  de 
la  Guerre. 

Pour  arriver  au  but  que  nous  nous  proposons,  il  faut 
que  nous  nous  procurions  un  nombre  suffisant  de  pro- 
fesseurs instruits  et  préparés  au  rôle  considérable  qu’ils 
doivent  jouer.  11  serait  impossible  d’arriver  d’emblée  à 
doter  chaque  commune,  chaque  école,  d’un  éducateur 
physique.  Mais  la  transformation,  bien  que  lente,  peut 
se  faire  facilement,  grâce  à la  loi  sur  le  service  militaire 
de  deux  ans. 

Chaque  année,  le  tiers  des  élèves  instituteurs  sortiront 
de  l'Ecole  normale  et  passeront  à la  caserne.  Un  millier 
d’instituteurs  environ  seront  donc  incorporés  annuelle- 
ment. 

En  arrivant  au  régiment,  ces  jeunes  gens,  étant  déjà 
pourvus  du  certificat  d’aptitude  à l’enseignement  de  la 
gymnastique,  seront  tout  désignés  pour  être  poussés  un 
peu  plus  à fond  dans  l’instruction  qu’ils  auront  reçue. 
Cela  permettra  de  faire  ensuite  de  l’instituteur  un  ins- 
tructeur pour  les  soldats  du  régiment. 

Rien  n’er  pêchera  dès  lors,  à la  sortie  du  régiment, 
que  l’instituteur,  qui  a été  l’instructeur  militaire,  ne 
devienne  l’instructeur  civil  des  enfants  de  son  école;  de 
cette  façon,  il  aidera  d’une  manière  directe  à la  grande 
œuvre  qu'il  s’agit  d’entreprendre. 

Nous  émettons  donc  auprès  de  M.  le  Ministre  de  la 
Guerre,  comme  dernier  vœu,  le  vif  désir  que  l’autorité 
militaire  profite  du  passage  des  instituteurs  sous  les 
drapeaux  pour  développer  et  perfectionner  chez  eux, 
d’une  façon  toute  particulière,  les  aptitudes  et  les  con- 
naissances qui  sont  indispensables  à un  éducateur  phy- 
sique. 

Cette  organisation,  de  l’enseignement  de  la  gymnas- 
tique aux  instituteurs  soldats,  aura  la  grande  utilité  de 
rendre  plus  facilement  réalisable  l’intention  exprimée  par 
le  I arlemcnt  dans  l’article  94  de  la  loi  du  21  mars  1905. 

Il  importe  en  effet  que,  plus  le  service  militaire  sera 
réduit,  plus  la  préparation  à ce  service  soit  sérieusement 
organisée. 
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PRÉPARATION  ET  RÉDACTION 
DU  MANUEL  DE  L’INSTRUCTION  PUBLIQUE 


La  Commission  interministérielle  devait  se  borner  à 
établir  un  avant-projet  de  nouveau  Manuel  pour  les  éta- 
blissements d’instruction  publique. 

Les  considérations  générales  qui  précèdent  le  présent 
Manuel  d'exercices  physiques  et  de  jeux  scolaires  ont  été 
adoptées  par  la  Commission  interministérielle,  ainsi  que 
le  plan  détaillé  du  travail. 

Une  Commission  nommée  par  M.  le  Ministre  de  l’Ins- 
truction publique  par  arrêté  du  14  novembre  1907  a été 
chargée  de  la  rédaction  du  Manuel.  Elle  était  composée 
comme  suit  : ' 

Président  : M.  Bonnaric,  inspecteur  de  l’Académie  de 
Paris; 

Membres  : MM.  G.  Demeny,  colonel  Dérué,  G.  Racine  et 
Sandoz. 
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MANUEL 


D’EXERCICES  PHYSIQUES 

ET  DE  JEUX  SCOLAIRES 


CONSIDÉRATIONS  GÉNÉRALES 

SUR  L’ÉDUCATION  PHYSIQUE 

ARRÊTÉES  PAR  LA  COMMISSION  INTERMINISTÉRIELLE 


BUT  DE  L’ÉDUCATION  PHYSIQUE 

1.  — L’éducation  physique  a pour  objet  de  perfec- 
tionner l’homme  et  de  l’améliorer  par  la  pratique  d’exer- 
cices méthodiques  de  jeux  et  de  sports. 

Bien  dirigée,  elle  entretient  la  santé,  favorise  le  déve- 
loppement normal  de  l’enfant,  accroît  l’énergie  physique 
et  morale  de  l’adulte,  maintient  cette  énergie  jusque 
dans  l’âge  avancé,  rend  adroit,  fortifie  le  caractère  et 
affermit  la  volonté. 

En  résumé,  elle  augmente  la  valeur  générale  de 
l’homme  tant  au  point  de  vue  individuel  qu’au  point  de 
vue  social. 

2.  — Le  but  de  l’éducation  physique  est  double  : donner 
l’énergie  et  apprendre  à utiliser  au  mieux  cette  énergie; 
de  là  deux  grandes  classes  d’exercice  : 

a.  Les  exercices  de  développement,  c’est-à-dire  de  perfec- 
tionnement physique,  qui  assouplissent  et  développent 
harmonieusement  le  corps,  luttent  contre  les  mauvaises 
conditions  d’hygiène  créées  par  les  milieux  sociaux  et 
leurs  exigences,  et  établissent  ainsi  un  équilibre  salu- 
taire entre  l’activitéphysique  et  l’activité  intellectuelle  ; 

b.  Les  exercices  d'application,  les  jeux  et  les  sports  qui 
familiarisent  l’homme  avec  des  pratiques  trouvant  leur 
application  dans  la  vie. 
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3.  A ces  deux  buts  inséparables  correspond  un 
ensemble  de  moyens  propres  à obtenir  des  résultats 
utiles  dans  le  plus  court  délai  possible. 

Ces  moyens  sont  subordonnés  ii  des  règles  d'hygiène 
auxquelles  I instructeur  devra  se  conformer  afin  d’obte- 
n*1  meilleurs  résultats  de  son  enseignement  et  même 
afin  d’éviter  des  accidents. 

4.  — Les  exercices  de  la  gymnastique  doivent  être  mis 
poui  es  deux  sexes  à la  portée  des  faibles  qui,  plus  que 
cl  ciuties,  ont  besoin  de  s nméliorer. 

Afin  de  faciliter  l’enseignement  des  exercices  et  aussi 
pour  développer  le  goût  de  l’effort  individuel,  ces  exer- 
cices doivent  être  exécutés  en  même  temps  par  un  grand 
nombre  de  jeunes  gens  qui,  sur  l’indication  de  l’instruc- 
teur s exerceront  d’abord  individuellement  avec  la  plus 
giande  correction,  et  qui,  ensuite,  feront  collectivement 
et  au  commandement  de  l’instructeur  les  mouvements 
qu  ils  connaissent  bien. 

5.  — Chaque  séance  quotidienne  d’exercice  doit  produire 
un  effet  hygiénique,  un  effet  correctif , un  résultat  écono- 
mique et  un  effet  moral. 


6.  — L effet  hygiénique  est  le  plus  important,  il  contribue 
a améliorer  la  santé  et  aboutit  à l’augmentation  de  la 
résistance  à la  fatigue  ; il  se  traduit  par  une  suractivité 
des  grandes  fonctions  organiques,  en  particulier  de  la 
circulation  et  de  la  respiration,  il  s’obtient  par  des  exer- 
cmes  s adressant  à un  nombre  considérable  de  muscles 
a la  fois  et  nécessitant  une  dépense  d 'énergie  notable  en 
un  temps  restreint.  Cependant  les  exercices  trop  violents 
ou  trop  précipités  sont  à éviter  ; ils  causent  l'essouffle- 
ment et  les  palpitations  du  coeur,  indices  de  troubles 
respiratoires  et  circulatoires.  Les  exercices  gradués  et 
progressifs,  les  repos  opportuns  de  quelques  instants  et 
les  exercices  spéciaux  dits  respiratoires  pourront  atténuer 
ces  inconvénients  et  éviteront  ainsi  des  accidents.  La 
marche,  la  course,  les  jeux  et  les  récréations  de  plein  air 
sont  les  plus  favorables  pour  produire  l’effet  hygiénique  et 
donner  la  santé  et  la  résistance  à la  fatigue,-  parce  qu’ils 
ont  un  retentissement  général  sur  l’organisme.  Quand 
au  contraire,  on  se  borne  à faire  travailler  un  nombre 
resticint  de  muscles,  même  en  faisant  des  efforts  éner- 
giques, cet  effet  général  ne  se  produit  pas;  aussi  un  exer- 
cice localise  ne  saurait-il  en  aucun  cas  être  substitué  à un 
exercice  généralisé  pour  obtenir  l’effet  hygiénique. 

, L effet  correctif  de  l’exercice  s'obtient  par  des  atti- 

biendeatCtlVeS  ^ fedresse™nt  et  par  des  mouvements 
bien  détermines  ; les  uns  et  les  autres  s’adressent  plus 
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particulièrement  aux  muscles  faibles  du  dos  et  de  l’abdo- 
men, et  ont  pour  but  de  lutter  contre  les  mauvaises  atti- 
tudes scolaires  ou  professionnelles.  Les  attitudes  et  les 
mouvements  sont  combinés  de  façon  à agir  dans  une 
même  leçon  sur  toutes  les  parties  du  corps,  soit  succes- 
sivement, soit  simultanément.  Au  lieu  de  rechercher  un 
développement  musculaire  excessif,  il  est  préférable  de 
rétablir  l’équilibre  entre  les  groupes  musculaires  anta- 
gonistes par  des  exercices  appropriés  qui  redressent  la 
colonne  vertébrale,  fixent  l’épaule,  amplifient  la  cage 
thoracique  et  fortifient  les  parois  de  l’abdomen  sans  exa- 
gérer la  courbure  des  reins.  Une  règle  générale  à suivre 
est  de  maintenir  dans  tous  les  exercices  de  développe- 
ment la  rectitude  du  tronc,  et  de  conserver,  en  exécutant 
les  mouvements  de  bras,  les  coudes  et  les  mains  dans  le 
plan  des  épaules.  Afin  de  donner  à chaque  mouvement 
plus  de  précision  et  d’efficacité,  les  parties  du  corps  que 
l’on  veut  plus  particulièrement  exercer  sont  rendues 
pour  ainsi  dire  indépendantes  et  prennent  appui  pour  se 
mouvoir  sur  les  autres  parties  immobilisées  autant  qu  il 
est  possible  par  des  contractions  statiques.  Il  est  indispen- 
sable d’exercer  également  les  deux  parties  du  corps. 

8.  — L’adresse  et  la  souplesse  sont  la  conséquence  de 
la  meilleure  utilisation  de  notre  force  musculaire  dans 
les  applications;  de  là  un  résultat  économique  qui  se  tra- 
duit par  un  maximum  de  rendement  en  travail  utile  avec 
le  minimum  de  fatigue. 

Ce  résultat  est  obtenu  par  l’éducation  de  nos  mouve- 
ments; on  doit  s’efforcer  d’effectuer  tout  travail  sans  gas- 
piller ses  forces  dans  des  contractions  superflues  ou  dans 
des  efforts  supérieurs  aux  résistances  que  nous  avons  à 
vaincre.  Cette  mesure  dans  nos  efforts  est  une  des  condi- 
tions les  plus  importantes  de  la  résistance  à la  fatigue. 

Il  est  nécessaire  de  rechercher  dès  le  début  une  exécu- 
tion aussi  parfaite  que  possible.  La  complication  des  mou- 
vements, leur  vitesse  viendront  ensuite.  Cependant  il  faut 
veiller  à ne  pas  compliquer  ni  précipiter  les  mouvements 
sans  utilité.  Il  y a,  pour  chacun  d’eux,  une  cadence  favo- 
rable au  travail  et  qui  permet  de  continuer  longtemps 
celui-ci.  Le  soin  et  l’attention  qu’on  apporte  dans  la  bonne 
exécution  des  exercices  priment  à ce  point  de  vue  le 
nombre  d’heures  d’application  ; on  devra  même  cesser 
tout  travail  dès  que  la  fatigue  et  la  raideur  se  manifes- 
teront. 

Pour  éduquer  nos  mouvements  et  les  centres  nerveux 
qui  les  commandent,  on  devra  pratiquer  les  équilibres, 
compliquer  peu  à peu  les  exercices  et  les  rendre  plus 
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difficiles  ; cependant  il  ne  faut  pas  confondre  les  exercices 
difficiles  d’une  utilité  reconnue  dans  la  pratique  de  la 
vie  comme  ceux  qui  ont  trait  au  sauvetage  par  exemple, 
avec  les  exercices  difficiles  de  pure  fantaisie  et  sans 
application  utile. 

9 Le/fet  moral  de  l’exercice  est  obtenu  en  suscitant 
l’effort  personnel. 

Les  exercices  d’audace  mettent  en  action  la  volonté  et 
les  qualités  viriles.  La  direction  de  l’activité  vers  un  but 
noble  et  élevé,  moralise  et  fortifie.  La  gaieté  et  l’entrain 
obtenus  par  un  bon  instructeur  contribuent  avec  la 
variété  des  mouvements  à la  santé  morale  et  par  suite  à 
un  effet  hygiénique  plus  intense.  Faire  aimer  l’exercice 
c est  assurer  sa  vulgarisation  et  augmenter  la  somme  de 
ses  bienfaits. 

L effet  moral  grandit  aussi  beaucoup  par  l’exécution 
collective  des  exercices,  et,  en  particulier,  des  jeux  et  des 
sports,  car  la  nécessité  et  l’obligation  pour  chaque  exécu- 
tant de  conformer  ses  efforts  et  de  soumettre  sa  volonté 
au  but  commun  développent  au  plus  haut  point  les  senti- 
ments de  discipline,  de  camaraderie,  de  solidarité  et 
même  d’abnégation  et  de  sacrifice. 


PLAN  DE  L’ENSEIGNEMENT 

40-  Un  enseignement  complet  comprend  : 

1°  La  gymnastique  de  développement; 

2°  La  gymnastique  d’application  avec  les  jeux  libres  et 
les  sports. 

La  gymnastique  de  développement  vise  le  perfectionne- 
ment du  sujet  et  le  prépare  à l’application. 

La  gymnastique  d’application  enseigne  spécialement  à 
utiliser  ses  forces  ; les  jeux  et  les  sports  donnent  libre 
cours  à l’initiative  etdéveloppent  l’esprit  de  solidarité  et 
de  discipline  volontaire. 

La  gymnastique  de  développement  et  la  gymnastique 
d’application  s’enseignent  dans  des  leçons  graduées  et 
avec  des  moyens  aussi  variés  que  possible  pour  inté- 
resser les  élèves.  Les  jeux  et  les  sports  doivent,  dans  des 
séances  spéciales,  être  dirigés  et  surveillés  par  un  ins- 
tructeur compétent  pour  éviter  les  excès. 

11.  En  raison  de  ce  que  les  effets  bienfaisants  des 
exercices  doivent  être  complets  et  bien  définis,  la  leçon 
sera  nécessairement  composée  d’après  un  plan  invariable 
et  nettement  défini,  malgré  la  variété  des  éléments  qui 
la  constituent.  Mais  s’il  n’y  a qu’un  plan  de  leçon  il  y a 
une  infinité  de  manières  de  la  composer;  on  devra,  en 
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effet,  la  modifier  suivant  les  sujets  auxquels  on  s’adresse, 
suivant  les  circonstances  de  temps  et  de  lieux,  les  condi- 
tions atmosphériques  et  aussi  suivant  le  matériel  dont  on 
dispose. 

12.  — Une  même  séance  comprend  toujours  des  mouve- 
ments variés  généralisant  l’exercice  à toutes  les  parties 
du  corps.  Elle  ne  doit  en  aucun  cas  être  limitée  à l’exécu- 
tion de  mouvements  de  même  nature.  Autant  que  pos- 
sible une  séance  doit  contenir  des  séries  de  mouvements 
destinés  à activer  la  circulation  du  sang  et  la  respiration, 
à développer  harmonieusement  le  système  musculaire,  à 
remédier  aux  mauvaises  attitudes,  à fixer  1 épaule,  à 
dilater  la  cage  thoracique,  à redresser  les  courbures 
exagérées  de  la  colonne  vertébrale  et  à renfoicei  les 
parois  abdominales  : ce  sera  le  but  de  la  gymnastique 
de  développement.  On  y fera  entrer  également  des  exer- 
cices qui  donnent  l’adresse,  la  souplesse  ctl  indépendance 
des  mouvements,  perfectionnent  les  allures  normales  et 
ont  une  utilité  pratique  dans  la  vie  sociale  et  militaire  : 
ce  sera  le  but  de  la  gymnastique  d’application. 

13.  — La  leçon  doit  être  complète  et  utile,  graduée, 
intéressante  et  dirigée  avec  ordre  et  énergie. 

14.  — Elle  doit  comprendre  une  suite  d’exercices  pro- 
voquant les  effets  indiqués  précédemment.  On  commen- 
cera par  des  exercices  assez  doux  ; puis,  quand  le  corps 
sera  mis  en  train,  viendront  les  exercices  plus  énergiques, 
séparés  par  quelques  repos. 

On  amènera  ainsi  progressivement  le  corps  cà  des  efforts 
croissants,  puis  on  diminuera  l’énergie  de  ces  efforts  de 
façon  à cesser  le  travail  quand  le  calme  s’est  rétabli  dans 
l’organisme.  Les  exercices  successifs,  dans  une  même 
leçon,  doivent,  en  principe,  intéresser  les  régions  du 
corps  différentes. 

Les  exercices  respiratoires  indiqués  à la  fin  de  la  leçon 
s’exécutent  également  dans  le  cours  de  cette  leçon  si  la 
violence  d’un  exercice  les  rend  utiles. 

15.  — Le  tableau  suivant  indique  les  divisions  princi- 
pales de  la  leçon.  Pour  mettre  de  l’ordre  dans  les  exer- 
cices ils  ont  été  réunis,  suivant  le  but  particulier  qu  ils 
visent,  dans  des  séries  subdivisées  elles-mêmes  en 
groupes.  Dans  ces  groupes  et  dans  ces  séries,  les  exer- 
cices sont  classés  numériquement  d’après  la  difficulté  de 
leur  exécution  et  l’ intensité  de  leurs  effets.  Ce  classe- 
ment, basé  sur  l’eftet  principal  des  exercices,  n a et  ne 
peut  avoir  rien  d’absolu.  Il  sert  de  guide  à I instructeui 
pour  le  choix  des  exercices  et  leur  place  dans  la  leçon. 

Le  plan  de  la  leçon  sera  le  suivant  : 
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plan  général  de  la  leçon  de  gymnastique 


nature  des  exercices 


BUT,  EFFETS  A OBTENIR 


Première  série  (mise  en  train). 

eïêrH^/lV°/UlionS  ct  I ?**  général  modéré, 
exercices  d ordre.  | Education  du  rythme 

Deuxième  série. 


Mouvements  des  mem- 
bres supérieurs  et  infé- 
rieurs dans  des  attitudes 
variées. 


Exercices  d’équilibre. 
Exercices  de  lancer.  Op- 
positions et  luttes  à deux. 
Boxe. 


Développement  symé- 
trique du  corps. 

Rectification  des  mau- 
vaises attitudes. 

Anipliation  du  thorax, 
Indépendance  des  mouve- 
ments. 

Acquérir  Je  sens  de 
l’équilibre  et  combattre 
le  vertige. 


Troisième  série  (alterner  avec  la  2«). 


Suspensions  par  les 
mains,  appuis  et  balance- 
ments avec  ou  sans  pro- 
gression. 


Ampliation  plus  mar- 
quée du  thorax. 
Souplesse  du  corps. 


Courses.  Sautillements. 
Danses.  Jeux  impliquant 
l’action  de  courir. 


Quatrième  série. 


Mouvements  du  tronc  . 
flexion,  extension,  mouve- 
ments latéraux  et  torsion 
avec  ou  sans  engins. 


Effet  général  plus  vio- 
lent sur  la  respiration  et 
la  circulation. 

Effet  hygiénique  plus 
intense. 

I Applications  utiles. 
Cinquième  série. 


Exercices  s’adressant 
plus  spécialement  aux 
muscles  du  dos  et  de  l’ab- 
domen et  ayant  pour  effet 

d effacer  les  épaules,  de  les 

fixer,  d'ouvrir  la  poitrine 
et  d’effacer  le  ventre. 
Sixième  série. 


piea 


Sauts  variés  de 
ferme  et  avec  élan. 

Jeux  gymnastiques  im- 
pliquant le  saut. 

Septième  série  (passage  au  repos). 


Dépense  maxima  d’éner- 
gie. Effet  hygiénique  in- 
tense. Application  pratique 
aux  sauts  d’obstacles. 


Exercices  respiratoires. 
Marches  lentes. 


Combattre  l’ essouffle- 
ment et  les  palpitations  et 
apprendre  à respirer. 
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OBSERVATIONS  RELATIVES  A L’ENSEIGNEMENT 
DES  EXERCICES 

16.  — La  leçon  de  gymnastique  doit  être  quotidienne. 
Pour  les  motifs  indiqués  plus  haut  elle  est  collective, 

sa  durée  est  proportionnée  à l’âge,  à l’entraînement 
et  au  nombre  des  sujets,  dont  chacun  doit  exécuter 
tous  les  exercices  qui  la  composent.  La  gradation  des 
exercices  doit  être  établie  sur  la  dépense  d’énergie 
physique  qu’ils  demandent,  sur  le  degré  d’attentionqu  ils 
nécessitent  et  la  fatigue  qu’ils  provoquent. 

L’âge  des  sujets  n’indique  pas  toujours  leur  degre  de 
développement  ni  de  résistance  ; il  faudra  donc  tenir 
compte  de  leur  état  physique  pour  les  grouper. 

17.  — Il  a été  dit  (§  14)  que  l’intensité  des  exercices 
croissait  du  commencement  jusqu  aux  deux  tiers  de  la 
leçon  environ  pour  diminuer  progressivement  jusqu  à 
la  fin. 

Dans  la  suite  des  leçons  on  augmentera  toujours  un 
peu  cette  intensité  en  choisissant  des  mouvements  plus 
énergiques  ou  plus  difficiles. 

L’effet  d’un  exercice  dépend  de  l’intensité  des  contrac- 
tions musculaires  qu’il  provoque  et  de  1 amplitude  des  mou- 
vements articulaires,  de  leur  cadence  etde  leur  répétition. 

Certains  exercices  comme  le  grimper,  les  poids  lourds, 
la  lutte,  fatiguent,  parce  que  sans  provoquer  une  grande 
somme  de  travail,  ils  la  demandent  sous  forme  de  con- 
tractions musculaires  très  énergiques.  D’autres,  comme 
la  course,  sont  l’occasion  d’une  dépense  beaucoup  plus 
considérable  en  raison  du  temps  pendant  lequel  on  peut 
continuer  l’exercice.  11  faut  se  garder  de  confondre  ces 
deux  genres  d’exercices  qui  ont  chacun  leurs  eflets  utiles 
et  leurs  inconvénients.  Pour  exécuter  un  travail  de 
longue  haleine,  il  faut  savoir  ménager  ses  forces,  surtout 
ne  pas  se  presser  au  début;  il  faut  aussi  couper  son  acti- 
vité par  des  temps  de  repos  bien  placés  et  bien  propor- 
tionnés aux  périodes  de  travail. 

Avec  ces  deux  précautions  qui  consistent  à rythmer  les 
mouvements  et  à interrompre  le  travail  dès  que  la  fatigue 
apparaît,  on  pourra  reprendre  celui-ci  et  continuer  ainsi 
longtemps.  Au  contraire,  on  serait  bien  vite  épuisé  si  on 
voulait  l’exécuter  tout  d’une  traite. 

Dans  les  exercices  de  développement  on  utilisera  les 
mouvements  lentsetlcs  attitudes  soutenues  où  les  muscles 
à développer  seront  maintenus  contractés  et  raccourcis 
au  maximum  dans  le  cas  ou,  par  exemple,  on  peut  com- 
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tm>îe|  P?7iosefforts  d’extension  prolongée  et  de  grande 
tuTlesU<le  “ inconvénients  des  attitudes  fléchies  si  habi- 

iambes  JVif!'  'e  rythme  des  mouvements  des 

J bes,  des  bras  et  du  tronc  sera  en  rapport  avec  Tim 

robtênir  enlPart/eS,dU  C0,'PS  4 déplacer  el  nvec  les  effets 
■ obtenu  plus  lente  pour  le  tronc  et  les  jambes  aue 

exercices  dr’ann  fc  r*1*"0®  deviendra  trés  vive  dans  les 
xcicices  d application  comme  la  course,  les  sauts  los 

coups  de  pied  et  les  coups  de  poing.  ’ 

.18.  — Un  portera  une  grande  attention  sur  la  resDiration 

qu.  devra  être,  autant  que  possible,  profonde et  la™ 

résistance  °UrS  d'eXe,'c,ces  violents,  tels  que  la  course* 

L’inspiration  et  l'expiration  se  feront  de  préférence  nir 
e nez.  Pendant  les  exercices  d’une  certaineKe  comme 
a course,  on  apprendra  aux  élèves  à respirer  pour  éviter 
1 essoufflement  et  les  troubles  de  la  circulation 
Le  chant,  selon  son  caractère,  son  rythme  et  son  modo 
d execution,  est  un  excellent  exercice  res^îratolre  mais 
ne  peut  sal,ier  a l’execution  de  tous  les  mouvements 
gymnastiques,  surtout  à ceux  de  la  tête  et  du  tronc  il 

œiï’  aUCOntraire> m a r c h e s al  nsi  °q  ue 

fn!d  il  Po“r.q.u.e  son  enseignement  soit  donné  avec 

dZln  l il  md,SPCnsaJbIe  qae  l’instructeur  prépire 
, avance  le  programme  des  leçons  en  tenant  comptedos 
t ements  dont  il  dispose  (temps,  matériel,  etc.)  et  au’il 
prenne  au  préalable  toutes  les  dispositions  relatives^  la 
préparation  du  matériel  et  à la  formation  des  classes 
duree  des  séances  étant  limitée,  il  doit,  pour  évfter  toute 
perte  de  temps,  préparer  sa  leçon  dans  tous  ses  détails  1 

, Le  f eme  Programme  peut  servir  pour  une  série 

de  leçons  ; la  gradation  des  programmes  successifs  es? 
assurée  en  passant,  dans  chaque  Série,  d'un  à un 

autre.  Si,  pour  une  autre  raison  quelconque,  la  leçon  de 
gymnastique  doit  être  écourtée,  elle  doit  néanmoins  pro? 
un  e es  principaux  effets  indiqués,  et,  pour  cela  Tins 
ructeur  a soin  de  choisir  et  de  classer  les  exerc  es  Zi 
la  composent  en  se  conformant,  autant  que  possible  aux 
principes  énoncés  ci-dessus.  4 P 6’  aux 

J';r  Z natation,  les  grands  jeux  et  les  sports,  les 

?aln1  la  1 h 6Si aVGC  °U  SanS  obstacles,  la  boxe,  la 
canne  la  lutte,  1 escrime,  etc.,  font  l’objet  de  séaneo* 

pC  h lP  SCanC0S  PïUrront  exceptionnellement  rem- 
placer la  leçon,  mais  celle-ci  doit  toujours  rester  la  h .«n 

de  enseignement;  surtout  pour  les  enfants  et  les  adoles- 
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cents.  Les  règles  particulières  relatives  à chacun  de  ces 
exercices  précisent  les  conditions  dans  lesquelles  ils  doi- 
vent être  exécutés,  mais  leur  exécution  doit  rester  sou- 
mise aux  principes  généraux  posés  ci-dessus.  Us  doivent 
être  pratiqués  avec  modération,  en  évitant  avec  soin  tout 
excès  et  toute  spécialisation  ; on  ne  doit  s’y  livrer  qu  à un 
âge  fixé  dans  le  programme  général  d’éducation  physique 
et  après  s’y  être  préparé  par  la  pratique  méthodique  des 
exercices  correspondants. 


PRÉCAUTIONS  HYGIÉNIQUES  1 


22.  Vêtements.  — On  ne  peut  exiger  de  tous  les  sujets 
(ce  qui  serait  pourtant  préférable)  d’avoir  un  vêtement 
spécial  de  gymnastique  ; mais  on  doit  veiller  à ce  qu  us 
ne  gardent  pas  pendant  les  exercices  le  costume  de 

Le  vêtement  sera  adapté  à la  saison  et  à la  température , 
il  sera  suffisamment  large  pour  ne  pas  gêner  les  mouve- 
ments et  ne  serrera,  en  particulier,  ni  le  cou,  ni  la  poi- 
trine, ni  la  racine  des  membres.  Le  vêtement  à conseiller 
se  composerait  avantageusement  d’une  veste,  d’un  pan- 
talon et  de  chaussures  sans  talons,  le  tout  en  toile 
blanche,  d’un  tricot  de  laine  en  hiver  et  de  coton  en  ete. 

A défaut  de  vêtement  spécial,  il  est  recommande  aux 
élèves,  avant  la  leçon  de  gymnastique  ou  la  séance  de 
jeux  libres  et  sports,  de  se  débarrasser  de  leur  laux-col, 
de  leur  cravate  et,  toutes  les  fois  que  la  température  le 
permettra,  de  leur  veste,  pour  travailler  en  bras  de 


chemise.  . , , , . , . 

La  ceinture  élastique  est  préférable  à la  ceinture  large 
et  rigide  ; en  aucun  cas  la  ceinture  ne  doit  être  serrer, 
sous  peine  d’entraver  le  jeu  des  dernières  côtes  et,  par 

suite,  de  gêner  la  respiration. 

23.  Heure  des  leçons.  — Les  leçons  ne  pourront  en 
aucun  cas  être  prises  sur  le  temps  consacré  aux  récita- 
tions ; elles  ne  se  feront  jamais  à jeun,  pas  plus  que  les 
séances  de  jeux  et  de  sports.  Elles  ne  commenceront  que 
deux  heures  au  moins  après  les  deux  repas  principaux, 
elles  cesseront  au  moins  un  quart  d’heure  avant  ces 
repas,  parce  qu’il  est  dangereux  de  manger  abondamment 
aussitôt  après  un  exercice  intense. 

24.  Emplacement  pour  la  leçon.  Les  préaux  fermes 


1.  Il  est  recommandé  d’enseigner  ces  précautions  à tous  les 
jeunes  gens. 
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et  les  salles  de  classe  sont  des  lieux  impropres  aux 

?eraenteil  tfTnaSliqUe'  Dans  lé  cas  où'  très  provisoi- 

DensabiV  nfrf  nec.essa,re  de  >««  "«««er,  il  est  indis- 

de^H»r  ? T®  ®r  ' a,r  avant  et  «P*sl«  leçon  et 
Acillei  A ce  que  la  température  ne  soit  pas  trop  élevée  • 

™ “t ;a  lef  fenêtres  ouvertes  en  liàZ*  cou- 
a ns  d air . Dans  les  lieux  fermés  on  ne  couvrira  pas  le 

t°LeeS:de  !fS’  de  de  saWc'  »i  d'aucuneCbl! 

tance  friable , celles-ci  ont  1 inconvénient  de  se  rén  mdro 
en  poussière  dans  l'atmosphère.  Le  sol  planchéié  restera 

cour  àÇpâirdrh  80  p°nner’,  autant  9ue  possible,  dans  la 

elle  aura  né,  «é  CaS  dc  mauvais  temps  seulement, 
elle  aura  lieu  sous  les  préaux  couverts  ou  fermés  et  à 

defaut  dans  les  salles  de  classe.  Les  scories  écrasées  ou 

péur'consüfueMe63  tt|a^c0!npi  ossion  sont  à recommander 
poui  constituei  le  sol  de  la  cour  et  des  emplacements 

se  livrer  ep  en  Ia,30n  desjcox  auxquels  les  élèves  doivent 
se  livrer.  Pour  les  exercices  de  saut  on  ménagera  dans 
a cour  un  emplacement  restreint  couvertde  saille  meuble 
servant  a amortir  les  chutes;  ou  bien  dans  les  préau* on 
pourra  se  servir  de  matelas;  mais  le  mieux  serait  d’h-, 

^ æ ,es  élères  q t 

* — 

-o  Conditions  atmosphériques.  - La  composition  de  la 
leçon  variera  suivant  la  saison  et  la  température  du  jour 
En  hiver  il  faut  prendre  des  précautions  contre  le  vefroi 
dissement  ; on  ne  donnera  au  cours  de  la  leçon  Vue  les 
explications  verbales  absolument  indispensables  on  é i 
tera  immobilité  des  elèves  dans  une  atmosphère  froide 

on  feUr’r  " /^a®  ainsi  qUC  leS  niûuvements  sur  place 

on  fera  exécuter  des  exercices  énergiques  et  généraux 

pour  rechauffer  le  corps.  En  été,  on  évitera  del-iirt  t 

exercices  en  plein  soleil  ou  pendant  les  trop  fortes  chaS 

leurs.  On  évitera  avec  soin  les  insolations  et  les  inconvé-" 

nientsde  la  chaleur  : la  leçon  de  gymnastique  sera  dnnn  ' 

de  préférence  à timbre,  ou  bfen  ontiïntn  le  ZTu 

de  repos  ^ * sei^pé 

La  transpiration  n’est  à redouter  en  aucune  saison  à 

nennâs°snr  de  fp™dre  Ies  Précautions  nécessaires  pour 
ne  pas  se  refroidir  après  la  leçon  : il  faut  chnno-o!-  a 

• baeTtenévit°er  T “T'  d,avantaSa’  Pas  rester 1™.! 
bile  et  éviter  le  vent  ou  les  courants  d’air.  Quand  on  a 
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chaud,  il  est  dangereux  de  boire  froid  ou  hâtivement  à la 

suite  d'un  exercice.  „ , , 

26.  Propreté  corporelle.  — Le  bon  fonctionnement  de 
la  peau  a son  importance  quand  on  s’adonne  a 1 exer- 
cice ; toutes  les  fois  que  ce  sera  possible,  la  séance  de 
gymnastique  sera  utilement  suivie  d’une  ablution  d eau 
froide  avec  friction  à sec.  Les  bains  chauds  ou  bains- 
douches  chaudes  sont  nécessaires  pour  entretenir  la  pro- 
preté de  la  peau. 


MATÉRIEL 

27.  — Il  est  mauvais  de  transformer  les  préaux  en  gym- 
nases et  de  les  encombrer  d’appareils  ou  de  matériel 
quelconque,  car  le  bénéfice  que  les  élèves  retiient  de  la 
leçon  dépend  beaucoup  plus  de  la  valeur  pédagogique 
du  maître  que  de  la  multiplicité  et  de  la  complexité  des 
aoTes 

Les  appareils  usités  dans  1 école  doivent  être,  autant 
que  possible,  choisis  parmi  ceux  qui  permettent  un  tra- 
vail collectif.  Ils  doivent  avoir  un  but  bien  détermine  et 
répondre,  d’une  part,  aux  nécessités  du  développement  de 
l’enfant  et  à la  recherche  de  I adresse  et  de  1 agilité, 
d’autre  part,  ils  doivent  familiariser  les  élèves  avec  des 
pratiques  qui  trouvent  leur  application  dans  la  vie.  Ils 
doivent  pouvoir  se  régler  facilement  suivant  la  nature 
du  mouvement  à exécuter  ou  suivant  la  taille  des  élè- 
ves. 

Dans  toutes  les  écoles,  même  les  plus  petites,  il  faut 
créer  ou  installer  un  matériel  qui  permette  de  développe! 
l’éducation  physique  de  la  jeunesse.  C’est  là  une  obliga- 
tion pour  quiconque  veut  favoriser  le  développement  de 
la  race. 

Au  cas  où  un  matériel  spécial  ne  pourrait  absolument 
pas  être  installé,  il  sera  toujours  possible  au  professeui 
d’utiliser  différents  matériaux  ou  différentes  particula- 
rités locales  qu’il  aura  à sa  disposition  pour  faire  exé- 
cuter à ses  élèves  des  exercices  intéressants. 


PERSONNEL  ENSEIGNANT 

28.  — Il  est  indispensable  que  les  instructeurs  soient 
éclairés  sur  le  plan  de  la  leçon  de  gymnastique,  sur  les 
résultats  qu’ils  doivent  obtenir  dans  leur  enseignement 
et  sur  les  moyens  dont  ils  disposent;  le  maître  doit  aussi 
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aider  l’élève  et  le  retenir  H-6*  execuïer’  les  décomposer, 
attitudes  et  les  rectifie  T SCS  C lulos’  surveil,er  ses 
entrain  ont  uL^nfluencr^”6"*-  S°'!.  exemPle’  s°" 
qu’il  donne  L 'attention  / 1?,use  sur  1 enseignement 
son  attitude  perlonnZ  et  S„eS  1 T*  eSl  '“’ntenue  par 
donne  à ses  leçons  Par  1 ,ntcrét  et  ''««'■ait  qu'il 

des  j^un™  tuhuitT  ''r^  ''“semble 
aussi  élevé  que  possible"  T,  ""  fondement  moyen 

faire  des  virtioses  avec  L onse.gnement  visant  à 
doit  être  proscrit  clr  il  g.!ns  les  mieux  doués 

détriment  des  faibles  ',  ont  10“?  tf"5. <lonné 
lopper.  plus  besoin  de  se  déve- 


PROGRAMME  GÉNÉRAL 
D’ÉDUCATION  PHYSIQUE 

POUR  LES  ÉTABLISSEMENTS  D’ENSEIGNEMENT  PRIMAIRE 
ET  D’ENSEIGNEMENT  SECONDAIRE  PUBLICS 


PROGRESSION  ET  COMPOSITION  DE  LA  LEÇON 

Le  plan  de  la  leçon  a été  explicitement  indiqué  à la 
page  6 des  considérations  générales.  Pour  réaliser  une  leçon, 
il  suffit  de 'prendre  deux  ou  plusieurs  exercices  dans  chacune  des 
séries  et  de  les  exécuter  successivement  dans  l'ordre  des  séries. 

On  choisira  des  exercices  de  plus  en  plus  avancés  au 
fur  et  à mesure  que  les  élèves  seront  plus  âgés. 

Chaque  série  comprend  des  groupes  d'exercices  diffé- 
rents. Pour  donner  de  la  variété  à l’enseignement  et  le 
rendre  ainsi  attrayant.,  le  professeur  choisira  des  exercices 
dans  des  groupes  différents  suivant  les  cas  et  les  circons- 
tances. La  leçon  sera  toujours  complète,  c’est-à-dire  qu’on 
n’exécutera  jamais  dans  une  séance  des  exercices  tirés 
seulement  d’une  seule  série. 

Les  exercices  sont  indiqués  pour  chaque  âge.  A un  âge 
plus  avancé  correspond  des  exercices  nouveaux  plus  éner- 
giques, plus  difficiles  et  plus  pratiques.  Pour  chaque  âge,  sauf 
pour  les  jeunes  élèves  de  six  à neuf  ans,  il  n’a  été  indiqué 
que  ces  mouvements,  mais  il  est  sous-entendu  qu’on  devra 
revenir  constamment  sur  les  exercices  des  âges  précédents. 

Les  exercices  réservés  aux  garçons  sont  indiqués  par  un  astérisque 


DU  ROLE  DU  MAITRE  ET  DES  MESURES  D’ORDRE 

Le  maître  démontre  l’exercice,  en  commande  et  en  sur- 
veille l’exécution,  prévoit  les  accidents  et  les  évite. 

Son  rôle  marque  la  place  qu’il  doit  occuper  : démonstra- 
teur et  commandant,  il  doit  être  vu  et  entendu  de  tous  ses 
élèves  ; surveillant,  il  doit  pouvoir  juger  d’un  coup  d œil  de 
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la  valeur  de  l’ensemble,  rectifier  les  fautes  particulières 
et  s assure1-  ja  confiance  des  élèves  par  la  sollicitude 
dont  il  les  entoure. 

d’un?168  ,ex?rc!°es,  d ensemble>  '1  occupera  le  sommet 
un  triangle  équilatéral,  dont  sa  section  formera  la  base 
II  se  portera  quelquefois  sur  les  flancs  et  par  derrière 
pour  veiller  a 1 alignement  et  à la  bonne  exécution,  adres- 
sera a voix  basse  aux  intéressés  quelques  paroles  d’cn- 
uiagement,  ou  leur  renouvelera  brièvement  scs  recom- 

nohUdw'  T |CS  SaUt8’  ü se  ticndra  toujours  au 
ïlfA.  nf  f 66  dans  une  position  qui  lui  permette  l’usage 
alternatif  ou  simultané  des  mains  pour  aider  l’élève  ou'lc 
préserver  des  chocs  douloureux  et  des  dangers  d’une 
mauvaise  chute.  e 

o- np(!(/n a p p a re i 1 s , il  accompagnera  l’élève  dans  ses  pro- 
? essions  pour  1 aider  et  lui  éviter  les  chutes  involon- 
taires, soit  en  1 arrêtant  lorsqu’il  le  voit  fatigué,  soit  en 
le  saisissant  par  un  bras  ou  par  la  ceinture  avant  son 
m\ee  sur  le  sol  ; dans  les  mouvements  sans  progression 

donne  oaiS,a  ^ °U  ,à  Sa  ^auche’  d le  soutiendra  et  lui 
mcia  la  sensation  du  mouvement  à exécuter  en  inter- 

\enant  a propos  comme  aide,  presque  à l'insu  de  l'élève 

bi  la  vigilance  du  maître  doit  s’exercer  sur  plusieurs 

groupes  surveilles  par  des  moniteurs,  il  restera  de  pré- 

PreS|  de  C(flu,'  qui  exécute  des  mouvements  diffi- 
ciles et  ou  la  maladresse  pourrait  avoir  des  suites  fâ- 
cheuses. pendant  ce  temps,  les  autres  groupes  se  livreront 

co licou rs erC1  CGS  qU1  ne  nécessitent  Pas  absolument  son 

e sf  untT/’ 1C  r aître,Se  P°rtera  toui°urs  où  sa  présence 
est  utile,  la  pratique,  1 expenence  et  la  conscience  de  sa 

conseillères 16  m°ra  ° Ser°nt  en  ce  Point  ses  meilleures 

On  évitera  les  pertes  de  temps  en  détachant  des  rangs 

C qfUeiqUeSélèVeS  qui  s exerceront  aux  appü 
reils  d appui  et  de  suspension  sous  la  surveillance  du 
maître  ou  d un  auxiliaire  (instituteur  adjoint  ou  moniteur 
choisi  parmi  les  plus  grands  élèves).  11  est  bien  entendu 
que  le  maître  sera  toujours  présent  aux  exercices  qui 
offrent  quelque  danger.  4 


CADENCE  DES  MOUVEMENTS 


La  cadence  est  le  nombre  des 
une  minute. 


mouvements  exécutés  en 


Le  rythme  d un  exercice  se 
quelquefois  inégaux. 


compose  de  temps  égaux  et 
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La  cadence  des  mouvements  varie  avec  la  taille  des 
élèves  et  la  partie  du  corps  mise  en  jeu. 

Pour  les  élèves  des  classes  supérieures,  on  prendra  la 
cadence  120  à la  minute  dans  les  flexions  et  extensions 
des  bras  et  des  jambes.  Quand  on  fera  des  mouvements  les 
bras  et  jambes'  étendus,  cette  cadence  sera  de  90  pour  les 
membres  supérieurs  et  de  60  pour  les  membres  inféi  ieui  s. 
Les  mouvements  du  tronc  seront  encore  plus  lents,  30  à 
la  minute.  Ces  cadences  pourront  être  plus  vives  dans  les 
classes  inférieures  où  la  taille  des  élèves  est  plus  petite. 

Dans  les  mouvements  d’extension,  l’amplitude  doit  être 
complète  et  le  mouvement  arrêté  à fin  de  course  pendant 
un  certain  temps,  afin  de  prolonger  la  contraction  des 
muscles  extenseurs  dans  leur  plus  complet  raccoui  cissc- 
ment  possible  et  obtenir  ainsi  tout  1 effet  désiré.  Aucune 
attitude  ne  sera  maintenue  plus  de  trois  secondes. 


DES  COMMANDEMENTS 

Les  mouvements  de  gymnastique  sont  exécutés  au 
commandement  du  maître. 

Les  commandements  pour  les  exercices  d’assouplisse- 
ment, sont  : 

Attention  ! pour  avertir  et  se  mettre  en  station  droite. 

Commencez  ! pour  exécuter  le  mouvement. 

Cessez  ! pour  s’arrêter. 

En  position!  — Pour  prendre  les  attitudes. 

Fixe  ! — Pour  les  quitter. 

Repos  ! — Pour  cesser  de  maintenir  le  corps  dans  la 
position  de  garde  à vous. 

Les  commandements  peuvent  être  faits  au  sifflet,  dès 
que  les  élèves  sont  bien  exercés  ; un  coup  prolongé 
signifie  : Attention  ! un  coup  bref,  le  suit  et  indique  : Com- 
mencez ! 

Deux  coups  : Cessez  l’exercice  ! 

De  même,  En  position!  s’indique  comme  Commencez. 

Pour  les  exercices  à la  barre  double,  aux  cordes  ou 
perches  par  paires,  aux  échelles  jumelles,  qui  se  font  à 4, 
8 ou  16  élèves  à la  fois,  les  élèves  sont  numérotés  et  pla- 
cés en  ordre  vis-à-vis  de  l’appareil. 

On  commandera  : 

En  place!  pour  se  porter  rapidement  à l’appareil. 

En  position  ! pour  prendre  la  position  initiale. 
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Fixe  ! Pour  se  placer  debout. 

Les  élèves  retournent  à leur  rang  et  sont  remplacés 
par  d autres  au  commandement  de  En  place  ! 

Pour  les  sauts  avec  élan  les  élèves  sont  placés  de  6 
a 10  métrés  des  poteaux  par  4,  6 ou  8 devant  la  corde,; 
cette  corde  peut  être  remplacée  avantageusement  par  un 

toir G caou^c^ouc  t,en(^u  entre  les  deux  poteaux  du  sau- 
On  commandera  : 


En  position pour  placer  le  pied  gauche  en  arrière  et 
Hechir  legerement  les  bras  et  le  tronc. 

Partez  ! pour  prendre  l’élan  nécessaire. 

Ces  commandements  sont  répétés  pour  chaque  groupe 

6 ?Vf,S’  ~ Les  enfants  <ïui  ont  franchi  l’obstacle  se  pla- 
cent d eux-memes  en  ordre  de  l’autre  côté  du  sautoir 
face  a ceux  qui  restent;  les  élèves  du  2e  groupe  se  placent 
a leur  tour  dernere  ceux  du  l"  groupe  et  ainsi  les  sau- 
teurs se  succèdent  sans  interruption. 

Ne  pas  perdre  de  vue  l’indication  essentielle  suivante  : 

L âge  des  sujets  n'indique  pas  toujours  leur  degré  de  déve- 
loppement ni  de  résistance;  il  faudra  donc  tenir  compte  de  leur 
état  physique  pour  les  grouper. 


répartition  des  exercices  d après  l’âge 

DES  ÉLÈVES 


A.  — Enfants  des  écoles  maternelles,  primaires, 

PRIMAIRES  SUPÉRIEURES,  DES  COLLÈGES  ET  LYCÉES 
(de  4 A 13  ans). 

Ecoles  maternelles. 

Pour  les  eleves  de  4 à 6 ans  des  écoles  maternelles. 

et.1  mareh11  G,1^era  ^ évoIutions  enfantines,  rondes 
et  marches  accompagnées  ou  non  de  chants  ; quel- 
ques attitudes  correctives;  jeux  libres;  jeux  réglés- 
mouvements  d imitation;  exercices  sur1  le  mobilier 
scolaire;  exercices  respiratoires. 

De  6 a 9 ans. 

I £™mi?rs  exercices  d'ordre  : marches,  évolutions. 

' x?rci®.®8  correctifs  (mouvements  des  membres  et 

équilibrés  sur  le  sol). 

3,  4.  Courses  sous  forme  de  jeux,  jeux  récréatifs. 

. Lxeicices  du  tronc  (mouvements  simples). 
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6.  Sautillements;  sauts  à pieds  joints. 

7.  Exercices  respiratoires. 

De  9 a H ans. 

1.  Exercices  d’ordre,  marches,  évolutions. 

2.  Exercices  correctifs  (mouvements  des  membres  et 

équilibres  sur  le  sol). 

3.  Exercices  de  suspension  par  les  mains  avec  appui 

sur  le  sol  (corps  incliné). 

Équilibres  sur  la  poutre. 

4.  Petites  courses  sous  forme  de  jeux  ; jeux  réglés. 

5.  Exercices  du  tronc  (avec  différentes  attitudes  des 

bras)  et  sur  les  bancs. 

6.  Sauts  avec  élan. 

7.  Exercices  respiratoires. 

De  H a 13  ans. 

1.  Exercices  d’ordre  : marches,  évolutions. 

2.  Exercicescorrectifs  (mouvements  combinés  des  mem- 

bres; équilibres  sur  le  sol). 

Exercices  avec  barres  de  bois,  avec  haltères  et  poids 
de  300  grammes  à 1 kilogramme*. 

Préliminaires  de  la  boxe*.  Exercices  de  lancer. 

3.  Suspensions  et  appuis,  grimper  aux  échelles,  à deux 

perches*. 

Équilibres  sur  la  poutre. 

4.  Jeux  avec  petites  courses,  jeux  divers,  danses  (filles). 

0.  Exercices  du  tronc,  plus  intenses  sur  les  bancs  et 

avec  points  d’appui.  Luttes  et  oppositions  deux  à 
deux. 

6.  Sauts  avec  élan,  hauteur,  longueur,  sauts  à la  corde 

(filles).  Yindas. 

7.  Exercices  respiratoires. 

B.  — Exercices  pour  les  adolescents  (garçons  et  filles) 
DE  PLUS  DE  13  ANS. 

Ces  exercices  comprennent  ceux  déjà  décrits  (A)  et  ceux  indiqués 

ci-après . 

Garçons  de  13  a 16  ans.  Filles  de  13  a 15  ans. 

1.  Exercices  d’ordre,  évolutions. 

2.  Exercices  correctifs  (mouvements  combinés  et  équi- 

libres sur  le  sol). 

Exercices  avec  barres  de  2 à 3*  kilogrammes;  avec 
haltères  de  1 à 2*  kilogrammes;  avec  massues. 

* Les  astérisques  Indiquent  les  exeroices  réservés  aux  garçons. 
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Boxe*,  canne  (coups,  parades,  leçons). 

Lancer  du  ballon  (avec  le  poing  et  le  pied  gauche 
et  droit). 

3.  Suspension  bras  étendus,  bras  fléchis;  appui  bras 

étendus.  Progressions  et  balancements. 

Grimper  (corde,  perche,  échelle). 

Equilibres  sur  la  poutre. 

4.  Courses  de  vélocité  graduées  (maximum  : filles, 

30  métrés;  garçons,  80  mètres). 

Courses  de  fond  (maximum  : 3 minutes).  Jeux. 

5.  Exercices  du  tronc  plus  intenses;  luttes  de  traction 

et  de  repulsion  à la  corde. 

6.  Sauts  en  profondeur*,  sauts  avec  élan,  sauts  avec 

appui  dos  mains  et  sauts  de  barrière*. 

7.  Exercices  respiratoires. 

Grands  jeux  de  plein  air.  Natation,  bicyclette,  tir  • 
promenades  de  10  à 20*  kilomètres. 

Jeunes  gens  de  16  ans  et  au-dessus.  Jeunes  filles  de  15  ans 

ET  AU-DESSUS. 

1.  Exercices  d’ordre,  évolutions,  école  du  soldat* 

2.  Exercices  correctifs,  équilibres  sur  le  sol  (mouve- 

ments combinés). 

Exercices  avec  barres  de  2 à 4*  kilogrammes,  avec 
fusils*. 

Exercices  avec  haltères  de  2 à 3*  kilogrammes  et 
avec  massues. 

Lancer  du  poids*,  du  disque*,  du  javelot*. 

Boxe*  et  canne  (coups,  parades,  leçons). 

3.  Suspensions  et  appuis,  balancements,  rétablisse- 

ments* à divers  agrès. 

Grimper  aux  cordes,  aux  perches  avec  et  sans  l’aide 
des  jambes*. 

Escalade  d’un  mur. 

4.  Danses, jeux,  courses defond*(maximum  : 5 minutes). 
Pour  les  jeunes  filles:  danses  gymnastiques. 

5.  Exercices  du  tronc  avec  barre,' fusil*  haltères  de  2 

à 3*  kilogrammes. 

Lever  de  pierres*  de  barres  à sphères. 

6.  Sauts  à la  perche*,  saut  du  cheval. 

7.  Exercices  respiratoires  : 

Exercices  individuels: 

Assauts  de  boxe*,  canne*. 

Escrime*,  équitation*. 

Canotage,  patinage. 

Cross-country*. 

* Les  astérisques  indiquent  les  exercices  réservés  aux  garçons. 


PREMIERE  PARTIE 

EXERCICES  POUR  LES  ÉLÈVES  DE  6 A 13  ANS 


y» 

EXERCICES 

DE  LA  PREMIÈRE  SÉRIE 


Marches.  Évolutions.  Exercices  d'ordre. 

I”  groupe  : Marches. 

2a  groupe  : Évolutions. 

3e  groupe  : Exercices  d'ordre. 

A.  École  du  soldat. 

B.  Formations.  Rassemblements. 


1«  GROUPE 

MARCHES 

Élèves  de  6 à 13  ans. 

1.  — Marche  au  pas  allongé  avec  grand  balancement 

DES  BRAS. 

2.  — Marche  au  pas  raccourci  et  vif  (pas  de  chasseurs). 

3.  — Marche  sur  la  pointe  des  pieds,  puis  sur  les  talons. 

4.  — Marche  avec  élévation  des  genoux. 
f».  — Marche  en  arriére. 

6.  — Marche  au  pas  gymnastique. 

K,  — Marche  accroupie. 
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2e  GROUPE 

EVOLUTIONS 


Élèves  de  6 à 13  ans. 

8.  — Rondes  diverses  et  évolutions  enfantines  organi- 
sées PAR  LES  MAITRES  ET  MAITRESSES. 

O.  — Marche  des  gymnastes  : 


ÎO. 


Marche  serpentine 


JB  s? SG  de*  départi 


" N 
/ \ 


» ; r\  ' \ 

» V>  ) I 


\ 

r\  \ 

\ V ! - 


' ' ! 


;c-'  J 

K V_-  J 


11.  — Marche  en  spirale  : 


Le  professeur  commande  : 
A droite  (ou  à gauche). 
Formez  la  spirale.  Marche! 

Plusieurs  marches  peuvent 
se  combiner  avec  des  attitudes 
des  bras,  exemple  : marcher  sur 
la  pointe  des  pieds  avec  mains 
à la  nuque. 
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12*  — Marches  en  cercles. 

Les  élèves  étant  en  marche  sur  un  rang,  numérotés  par 
4,  le  professeur  commande  : 

En  cercle  à gauche.  — Marche! 


Les  élèves  étant  en  cercle,  les  uns  derrière  les  autres, 
le  flanc  gauche  1 * * vers  le  centre  et  divisés  en  3,  4,  5,  etc., 
sections  de  6 à 7 élèves. 

Commandement  : 

(Formez  les)  Cercles  intérieurs.  — Marche!  ou  : (For- 
mez les)  Cercles  extérieurs.  — Marche! 


Au  commandement:  Marche!  les  n05  1 font  décrire  à 
leur  section  le  cercle  ou  les  cercles  indiqués  jusqu’à 
ce  qu’ils  reçoivent  l’ordre  de  changer  de  direction  ou 
de  s’arrêter. 


1 


1 


1.  Tous  les  exercices  sont  indiqués  pour  commencer  du  côté 

gauche,  ils  devront  naturellement  être  exécutés  ensuite  symé- 

triquement du  côté  droit. 


C>G> 
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^ — Marche  en  étoile. 

®^'ves  en  cercle,  le  flanc  gauche  vers  le 

ic  et  numerftes  par  4.  le  professeur  commande  : 

Halte  ! puis  : N08  2.  3 et  4 à la  gauche  du  nM . _ Marche  ! 

secHnn°v^?ndement  : Mar<\he  ! les  n°s  2,  3et4  de  chaque 
section  \ ont  se  ranger  rapidement  à la  gauche  du  n°  1 ; 


1 

H 

? y1 

N 

Ha  y 

N 

H4  y 

X 

y 

1t  T T T 

-1 L.  J.  _L  | 

• /< 

> \ 

A 

A 

1-  x 

1X 

1 

étoile”8^  a,nSi  f°rmés  Peuvent  continuer  à marcher  en 


3e  GROUPE 

EXERCICES  D ORDRE1 

A-  — École  du  soldat. 


Élèves  de  6 à 11  ans. 

i4.  — Station  droite.  Repos. 

**•  — A DROITE.  A GAUCHE. 

16.  Demi  a droite,  a gauche. 

1 — Pas  cadencé. 

^ — Pas  gymnastique. 

1 î>.  Marquer  et  changer  le  pas. 


1.  Pour  l’explication  de  ces 
règlement  du  3 décembre  1904 


exercices  d’ordre,  se  reporter  au 
sur  les  manœuvres  de  l’infanterie. 
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Élèves  de  11  à.  13  ans. 

20.  — Demi-tour  a droite.  j| 

*•1.  — Demi-tour  a droite,  en  marchant. 

22.  — A DROITE,  A GAUCHE,  EN  MARCHANT. 

23.  — Changement  de  direction,  a droite,  a gauche. 


B.  — Formations.  Rassemblements. 

Élèves  de  6 à 11  ans. 

Formations. 

24.  — Formation  en  ligne  sur  1 ou  plusieurs  rangs. 

25.  — Rompre  et  rassembler. 

26.  — Formation  en  colonne  par  2. 

27.  — Formation  en  colonne  par  4. 

Mouvements  en  ligne. 

28.  — Alignement  en  ligne  sur  1 ou  2 rangs. 

- Élèves  de  1 1 à 13  ans. 

29.  — Marche  oblique. 

30.  — Face  a droite,  a gauche. 

g -j.  — Passer  de  la  formation  en  ligne  a la  formation 

EN  COLONNE. 

Mouvements  en  colonne. 

32.  — La  SECTION  ÉTANT  en  ligne  sur  2 RANGS,  se  former 
EN  COLONNE  PAR  4. 

a.  En  avant  du  front. 

b.  A droite,  à gauche. 

33.  — La  section  étant  en  colonne  par  4,  se  former  en 

LIGNE  SUR  2 RANGS. 

a.  En  avant. 

b.  Face  à gauche,  à droite. 

34.  — La  section  étant  en  colonne  par  4,  se  former  en 

COLONNE  PAR  2 ET  RÉCIPROQUEMENT. 
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Formation  des  distances. 

Il  est  utile  (1^  varier  la  manière  de  prendre  les  dis- 
tances afin  d éviter  la  monotonie. 

V'  Mmièrc.  — Les  élèves  étant  placés  sur  1,  2 ou 
4 Kings,  le  professeur  commande  : 

1 oui  la  petite  distance En  position! 

droite^1  le  biaS  dr0it  Cn  portant  Ia  ma'n  vers  l’élève  de 

Vers  la  gauche.  Marche...  Fixe! 

l„S^P;.rler  Par,de  petits  Pas  rapides  vers  la  gauche  ou 
a dj  oite,  etendre  le  bras  droit,  les  doigt!  près  de 

debasCedU  V°1Sm  6t  tourner  Ja  têle  vers  l’élève  qui  sert 


26  Manière-  — Pour  la  grande  distance...  En  position  ! 
Fléchir  les  deux  bras,  paumes  en  avant,  coudes  en 


Vers  la  gauche.  Marche...  Fixe  ! 

Se  porter  par  des  pas  rapides  vers  la  gauche  ou  la 
droite,  etendre  les  bras  horizontalement,  paumes  vers  le 
sol,  les  doigts  touchant  ceux  du  voisin. 


3 Manière.  — Pour  prendre  plus  rapidement  les  mêmes 
distances,  au  début  de  la  leçon  si  le  temps  est  froid,  ou 
apres  un  jeu,  une  course,  etc. 

Le  professeur  commande  : 


A petites  distances...  Rassemblement...  Fixe  ! 

A grandes  distances...  Rassemblement...  Fixe! 

Les  élèves  se  rassemblent  et  se  placent  de  suite  à la 
distance  indiquée,  un  ou  deux  bras  étendus. 


Lorsque  la  place  fait  défaut,  le  professeur , après  avoir  fait 
‘prendre  la  demi-distance , commande  un  demi  à droite  ou  un 
demi  a gauche  et  les  élèves  peuvent  ainsi  exécuter  tous  les  exer- 
cices. 


4'  Manière.  Les  élèves  étant  placés  sur  un  seul  rang- 
et  numérotés  de  1 à 4. ou  i à 6.  Le  professeur  commande  : 

En  arrière  par  4 (ou  par  6),  à vos  postes!...  Fixe! 

Au  commandement  de  A vos  postes!  le  n°  1 ne  boime 
Pas  , 1g  n°  2 se  porte  rapidement  en  arrière  du  n°  l^à 
1 mètre  ou  4 m.  80,  le  n°  3 se  porte  à 1 mètre  ou  1 m.  80 
derrière  le  n°  2,  et  le  n°  4 à la  même  distance  derrière  le 
n"  3.  Les  nos  2,  3 et  4 couvrent  exactement  sur  le  n°  1 
puis  tournent  la  tête  à droite  jusqu’au  commandement 
de  Fixe  ! 


EXERCICES  DE  LA  1”  SÉRIE 


25 


Sur  un  rang...  Rassemblement! 

Se  rassembler  rapidement  sur  un  seul  rang  et  s alignei 
main  gauche  sur  la  hanche.  ^ 

5e  Manière.  — Les  élèves  étant  placés  sur  un  rang  et 

"S  élèves  sont  sur  2 rangs,  le  second  rang  doit  se 
porter  en  arrière  à la  distance  de  4 pas.) 

Le  professeur  commande  : 

En  avant,  prenez  les  distances...  Maiche  ! 


Le  n°  1 fait  un  pas  en  avant,  le  n°  2 fait  deux  pas,  le 

n°  3 trois  pas,  le  n°  4 quatre  pas.  . . 

Par  cette  formation  pas  un  eleve  n échappé  a la  viB  - 
lance  du  maître  ; de  plus  elle  permet  de  placer  un  grand 
nombre  d’élèves  dans  un  endroit  très  restreint. 


6é  Manière.  — Les  élèves  étant  placés  sur  1 ou  sur 
2 rangs,  numérotés  par  4,  le  professeur  commande  : 

A droite  par  4...  Droite! 

On  fait  ensuite  prendre  les  distances  (2°  ou  3e  manière). 


7e  Manière.  — Les  élèves  étant  placés  sur  un  ou  plu- 
sieurs rangs,  le  professeur  peut  iaire  prendre  les  dis- 
tances sur  la  droite,  sur  la  gauche  ou  sur  le  centre  a un 
ou  plusieurs  pas,  au  pas  gymnastique. 

Dans  ce  cas  le  professeur  commande  : 

Sur  le  centre...  à (1,  2,  3)  pas,  prenez  les  distances... 
Marche  ! 

A ce  commandement  les  élèves  font  un  à droite  ou  un  à 
"auche  et  se  portent  rapidement  à la  distance  indiquée, 
sans  étendre  les  bras;  ils  conservent  la  tète  tournée  veis 
l’élève  qui  sert  de  base,  jusqu’au  commandement  de  hixel 

8°  Manière.  — Les  élèves  étant  en  cercle  sui  un  lang  et 
numérotés  par  trois. 

Le  professeur  commande  : 

A gauche...  gauche!  n°  1 un  pas  en  avant,  n°  3 un  pas 
en  arrière...  Marche  ! 

Le  professeur  se  place  au  centre. 


EXERCICES 


DE  LA  DEUXIÈME  SÉRIE 


ouvements  des  membres  supérieurs  et  inférieurs 
ans  des  attitudes  variées.  Exercices  d'équilibre 
Exercices  de  lancer.  Oppositions  et  Luttes  deux 
à deux.  Boxe. 


,'rOROUPE:  C°rreCtifS  61  ^'assouplissement  (mains 

A.  Attitudes  initiales. 

B.  Mouvements  des  membres  supérieurs 

C.  Fentes. 

D.  Stations  sur  un  pied. 

*'  F 'ÆoïacTupi?  'nfé™UrS  61  ^ns 

F-  Mouvements  dissymétriques. 

-*  groupe  : Exercices  avec  barres. 


3»  groupe  : Exercices  avec  haltères. 

4»  groupe  : Exercices  de  lancer. 

5*  groupe  : Exercices  de  résistance  ou 
deux. 


d’opposition 


deux  à 


A.  Exercices  de  résistance,  les  mains  libres. 

* Eàepo!gnSéedse  réSiS‘anCe  aVeC  barreS  â s»hères  cordes 

C.  Luttes  deux  à deux. 

D.  Luttes  avec  cordes  à poignées. 

* 6°  groupe  : Boxe. 


A.  Exercices  préparatoires. 

B.  Coups  de  poing,  coups  de  pied  et  leurs  parades. 
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1er  GROUPE 

EXERCICES  CORRECTIFS  ET  D’ASSOUPLISSEMENT 
(MAINS  LIBRES) 

A . — Attitudes  initiales 

Élèves  de  6 à 13  ans. 


35,  — Station  droite  ou  position  de  garde  a vous. 


Les  talons  réunis,  les  pieds 
ouverts  à 60  degrés,  la  tête,  le 
corps  et  le  cou  droits,  le  menton 
rapproché  du  cou,  les  épaules 
effacées,  le  ventre  rentré  sans 
effort,  les  bras  pendant  natu- 
rellement, les  doigts  étendus  et 
joints. 


36,  — Mains  aux  hanches. 


La  paume  des  mains  sur  le 
bord  supérieur  des  hanches,  les 
doigts  joints  et,  en  avant,  les 
pouces  en  arrière,  les  épaules 
bien  effacées  sans  porter  les 
coudes  trop  en  arrière. 


37.  — Mains  aux  épaules. 

tr 
Les  mains  et  avant-bras  flé- 
chis, les  coudes  dans  le  plan 
des  épaules  et  abaissés,  les 
doigts  arrondis  et  leurs  extré- 
mités touchant  le  moignon  de 
l’épaule  sans  raideur,  les  épau- 
les effacées. 
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ÉLÈVES  DE  6 A 13  ANS 
38.  — Mains  a la  nuque. 


Les  mains  appuyées  contre  la 
nuque,  paumes  en  avant,  lescoudes 
en  arrière,  la  tête  droite  et  résis- 
tant à la  pression  des  mains. 


POITRINE. 


Les  avant-bras  fléchis  et  hori- 
zontaux, les  coudes  en  arrière  le 
plus  possible,  les  mains  étendues, 
doigts  joints,  paumes  dirigées  vers 
le  sol,  les  pouces  touchant  presque 
la  poitrine. 


Les  attitudes  initiales  {exercices  36,  37,  38  et  39)  ne  sont 
pnses  quêtant  en  station  droite  correcte;  on  peut  même  pour 

hZ  tCsT‘de  demaHd"  d mive  dc  Por'Z  ZsTaZZ 
plus  possible  en  arriéré,  au  commandement  préparatoire  e< 

les  maintenir  en  arrière  pendant  V exécution.  P ’ “ 

Kvemple  ; Mains  à la  poitrine  ! (fixer  les  épaules  en  arrière). 
En  position  ! (prendre  la  position  indiquée). 

En  raison  dc  l'importance  dc  ces  cinq  positions,  le  professeur 
devra  veiller  a ce  qu'elles  soient  prises  correctement  même  pZ 

bZesZe^Zl^rZ  Tand  Vexé™tion  Parfaite  les  cour- 

ZüJZlfcrl  J ^ S°n‘  dmiméeS’  fe  "»* 

L'attitude  36  sert  pour  V exécution  des  mouvements  simples  des 
jambes  et  du  tronc  ; V attitude  37  sert  de  position  de  tenai  t P 

deSrt  Vattitude  38  Pcut  êtrc  maintenue  pendant 
les  positions  de  station  sur  une  jambe,  les  flexions  de? jambes 

et  dans  les  mouvements  du  tronc  ; l'attitude  39  sert  de  départ  à 
l extension  latérale  des  avant-bras.  P 

tudesreSPirati°n  ^ TCSter  lWre  et  Pr0f0nde  Pcndant  * atti - 
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B.  — Mouvements  des  membres  supérieurs. 

Position  de  départ  : Station  droite. 


Élèves  de  6 à 9 ans. 


40.  — Élévation  des  bras  a la  position  horizontale  K 


1.  Élever  les  bras  étendus  en 
avant  jusqu’à  la  position  horizon- 
tale, les  paumes  des  mains  se  fai- 
sant face;  garder  la  position. 

2.  Revenir  à la  position  de  dé- 
part. 

Cadence  90. 


41.  — Élévation  des  bras  a la  position  verticale. 


1.  Élever  les  bras  étendus  en 
avant  jusqu’à  la  position  verticale, 
les  paumes  des  mains  se  faisant 
face. 

2.  Revenir  à la  position  de  dé- 
part. 

L’enfant  a tendance  à s’enseller  et 
à porter  le  ventre  en  avant,  à incliner 
la  tête  en  avant  ou  en  arrière  ; y re- 
médier dès  le  début  en  lui  demandant 
d’exécuter  l’extension  complète  du 
corps  et  des  bras. 

Cadence  90. 


42.  — Élévation  latérale  des  bras  a la  position  hori- 


zontale (paumes  en  dessous). 

1.  Élever  les  bras  étendus  laté- 
ralement, paumes  vers  le  sol. 

2.  Revenir  à la  position  de  dé- 
part. 

Veiller  à faire  effacer  le  ventre  ; les 
bras  doivent  être  maintenus  à la  posi- 
tion horizontale  et  le  plus  possible  en 
arrière , le  menton  près  du  cou. 


Cadence  90. 


1.  Pour  les  commandements  se  reporter  page  15. 
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4.{.  Elévation  des  bras  a la  position  latérale  (paumes 

EN  DESSUS). 

leso^eVCr^eS  ^ras  étendus  latéralement,  paumes  vers 

2.  Rotation  des  bras  en  tournant  les  paumes  en  haut. 

3.  Revenir  à la  position  de  départ. 

, Cadence  90. 

44.  Élévation  des  bras  a la  position  horizontale, 

PUIS  VERTICALE  ET  ÉCARTEMENT  LATÉRAL. 

1.  Élever  les  bras  étendus  jus- 
qu’à la  position  horizontale. 

2.  Les  élever  jusqu’à  la  position 
verticale. 

3.  Les  écarter  latéralement,  pau- 
mes en  dessus. 

s 

4.  Revenir  à la  position  de  dé- 
part. 

se  faire  sans  brusquerie  avec  souplesse. 
Cadence  90. 

DES  BRAS  A LA  POSITION  VERTICALE. 

Mains  aux  épaules.  — En  posi- 
tion ! 

1.  Etendre  vivement  les  bras, 
les  paumes  en  dedans,  tète  droite. 

2.  Reprendre  la  position  initiale, 
les  mains  et  les  bras  dans  le  plan 
des  épaules. 

Le  même  mouvement  peut  s'exécuter  dans  les  positions  hori- 
zontale, verticale  et  latérale. 

Cadence  120. 

46.  — Extension  latérale  des  avant-bras. 

O O Mains  à la  poitrine.  — En  posi- 

tion  ! 

1.  Étendre  les  avant-bras  hori- 
zontalement. 

2.  Reprendre  la  position  ini- 
tiale. 

Pendant  ce  mouvement  les  coudes  ne  doivent  pas  bouqer  • 
ils  doivent  rester  fixés  en  arriére  le  plus  possible  et  à hauteur 
des  épaulés. 


9 


Ce  mouvement  doit 
45.  — Extension 


Cadence  120. 
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Élèves  de  9 à 13  ans. 


4’7.  — Abduction  des  bras  en  arrière. 


4.  Porter  les  bras  étendus  en 
arrière,  épaules  effacées,  paumes 
se  faisant  face. 

2.  Revenir  à la  position  de  dé- 
part. 

Cadence  90. 


48.  — Élévation  alternative  des  bras  a la  position  ver- 

1.  Élever  le  bras  gauche  étendu 
jusqu'à  la  position  verticale  en 
portant  le  droit  en  abduction  en 
arrière. 

2.  Abaisser  le  bras  gauche  en 
élevant  le  droit. 

Ne  pas  pencher  le  corps  du  côté 
du  bras  abaissé  ; conserver  l'attitude 
droite  le  bras  élevé  touchant  presque  l'oreille. 

Continuer  le  mouvement  jusqu’au  commandement  de 
Cessez!  puis  commander  Fixe  ! pour  reprendre  la  station 
droite. 

Cadence  90. 

49.  — Mains  aux  hanches.  Mains  a la  nuque. 


Mains  sur  les  hanches.  — En  position  ! 

4.  Porter  les  mains  à la  nuque,  conserver  la  position  du 
corps. 

2.  Revenir  mains  aux  hanches. 

Répéter  3 à 6 fois  jusqu’au  commandement  de  Cessez  ! 

Cadence  60. 


4 
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C.  — Fentes. 

Cadence  60. 


Élèves  de  6 à 9 ans. 


50*  — Fente  en  avant  tendue. 


Mains  aux  hanches.  — En  position  ! 

1.  Porter  en  avant  le  pied  gauche  à 
une  longueur  d’un  demi-pas,  c’est- 
à-dire  à 40,50,  60  centimètres  suivant 
la  longueur  des  jambes,  les  jambes 
étendues. 

2.  Rassembler  en  arrière. 


Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 


51#  — Fente  latérale  tendue. 

Mains  aux  hanches.  — En  position  ! 

1.  Porter  le  pied  gauche  vers  la 
gauche  (40.  50,  60  centimètres  suivant 
la  longueur  des  jambes),  les  jambes 
restant  étendues. 

2.  Rassembler  en  rapportant  le  pied 
gauche  contre  le  droit. 

Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 

52.  — Fente  en  arrière  tendue. 


Mains  aux  hanches.  — En  position  ! 

1.  Porter  le  pied  gauche  en  arrière 
à la  longueur  d’un  demi-pas,  les  jam- 
bes restant  étendues. 

2.  Rassembler  en  avant. 

Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 


53.  — Fente  en  avant  tendue,  talon  arriére  levé. 

Mains  aux  hanches.  — En  position  ! 

1.  Porter  en  avant  la  jambe  gauche 
étendue,  ainsi  que  tout  le  poids  du 
corps,  le  talon  droit  levé,  la  pointe 
au  sol. 

2.  Rassembler  en  arrière,  talons 
serrés. 

Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 

Les  attitudes  des  membres  supérieurs  peuvent  se  combiner 
avec  les  fentes.  Exemples  : 
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54.  — Fente  latérale  tendue  avec  extension  verticale 

DES  BRAS. 

Mains  aux  épaules.  — En  posi- 
tion ! 

1.  Porter  le  pied  gauche  vers  la 
gauche,  à 40,  50,  60  centimètres 
suivant  la  longueur  des  jambes, 
sans  fléchir  les  jambes  et  étendre 
vivement  les  bras  à la  position  ver- 
ticale, tête  droite. 

2.  Rassembler  en  rapportant  le  pied  gauche  contre  le 
droit  et  en  reprenant  la  position  initiale  des  bras,  les 
mains  et  les  bras  dans  le  plan  des  épaules. 

Même  mouvement  à droite. 

55.  — Fente  en  avant  tendue,  talon  arrière  levé  avec 

EXTENSION  LATÉRALE  DES  AVANT-BRAS. 

Mains  à la  poitrine.  — En  posi- 
tion ! 

1.  Porter  en  avant  la  jambe 
gauche  étendue,  le  talon  droit  levé 
la  pointe  au  sol  en  étendant  vive- 
ment les  avant-bras  horizontale- 
ment dans  le  plan  des  épaules  et  le 
plus  en  arrière  possible. 

2.  Rassembler  en  arrière,  talons  joints  en  reprenant  la 
position  initiale  des  bras. 

Même  mouvement  à droite. 


Élèves  de  9 à II  ans. 


56.  — Fente  en  avant  fléchie. 


Mains  aux  hanches.  — En  posi- 
tion ! 

1.  Porter  en  avant  la  jambe 
gauche  fléchie,  l’autre  restant 
étendue,  le  tronc  incliné  en  avant 
dans  le  prolongement  de  la  jambe 
étendue. 

2.  Rassembler  en  arrière. 


Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 
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57.  — Fente  latérale  fléchie. 

Mains  aux  hanches.  — En  posi- 
tion! 

1.  Porter  la  jambe  gauche  flé- 
chie vers  la  gauche,  le  genou 
ouvert,  l’autre  jambe  restant  éten- 
due, le  tronc  incliné  à gauche 
dans  le  prolongement  de  la  jambe 
étendue. 

2.  Rassembler  en  rapportant  le  pied  gauche  contre  le 
droit. 

Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 


58.  - Fente  en  arrière  fléchie. 


Mains  aux  hanches.  — En  posi- 
tion ! 

1.  Porter  en  arrière  la  jambe 
gauche  fléchie,  l'autre  restant 
étendue,  le  tronc  incliné  dans  le 
prolongementde  la  jambe  étendue. 

2.  Rassembler  en  avant. 


Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 

On  peut  également  faire  exécuter  les  fentes  obliques  en 
avant  ou  en  arrière. 


Dans  toutes  les  fentes  la  jambe  doit  être  assez  fléchie  pour 
que  le  genou  vienne  au-dessus  de  la  pointe  du  pied  ; sauf 
indication  contraire,  le  pied  qui  né  s’est  pas  déplacé  reste  à 
plat  sur  le  sol. 


Élèves  de  I I à 13  ans. 


Mains  sur  les  hanches.  — En  position  ! 

1.  Faire  un  demi  à droite  et  porter  vivement  en  avant 
la  jambe  gauche  fléchie  en  se  fendant  le  plus  possible,  le 
tronc  incliné  dans  le  prolongement  de  la  jambe  étendue, 
épaule  droite  effacée. 

2.  Rassembler  en  arrière  en  faisant  un  demi  à gauche. 

Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 

Ce  mouvement  s’exécute  aussi  sans  faire  demi  adroite. 
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60.  — Fente  en  avant  fléchie,  talon  arrière  levé. 

Mains  sur  les  hanches.  — En  position  ! 

1.  Porter  en  avant  la  jambe  gauche  fléchie,  la  jambe 
droite  étendue,  le  talon  levé,  le  tronc  incliné  en  avant 
dans  le  prolongement  de  la  jambe  étendue. 

2.  Rassembler  en  arrière  talons  à terre. 

♦ 

Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 

Les  fentes  fléchies  avec  attitudes  des  bras  sont  indi- 
quées dans  les  mouvements  du  tronc  (5°  série,  page  98), 


D.  — Stations  sur  un  pied. 

Cadence  60. 


Élèves  de  6 à 9 ans. 


61.  — Élévation  en  avant  la  jambe  étendue. 


Mains  aux  hanches.  — En  posi- 
tion ! 

1.  Élever  en  avant  la  jambe 
gauche  étendue,  le  pied  en  exten- 
sion. 

2.  Replacer  le  pied  à terre. 

Même  mouvement  de  la  jambe 
droite. 


62.  — Élévation  latérale  de  la  jambe  étendue. 


Mains  aux  hanches.  — En  posi- 
tion ! 

1.  Élever  latéralement  la  jambe 
gauche  étendue,  le  pied  en  exten- 
sion. 

2.  Replacer  le  pied  à terre. 
Même  mouvement  de  la  jambe 

droite. 


63.  — Porter  en  arrière  la  jambe  étendue. 


Mains  aux  hanches.  — En  posi- 
tion ! 

1.  Porter  en  arrière  la  jambe 
gauche  étendue,  le  pied  en  exten- 
sion. 

2.  Replacer  le  pied  <à  terre. 
Même  mouvement  de  la  jambe 

droite. 
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<54.  — Elévation  de  la  cuisse  en  avant,  jambe  fléchie, 

PUIS  EXTENSION  ET  FLEXION  DE  LA  JAMBE. 

Mains  aux  hanches.  — En  posi- 
tion ! 

1.  Elever  le  genou  en  avant, 
cuisse  horizontale,  jambe  fléchie, 
pointe  du  pied  baissée. 

2.  Étendre  la  jambe. 

3.  Fléchir  la  jambe  (position  1). 

4.  Replacer  le  pied  à terre. 

Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 


Élèves  de  9 à II  ans. 


65»  — Élévation  de  la  cuisse  en  avant,  jambe  fléchie, 

PUIS  EXTENSION  DE  LA  CUISSE  ET  DE  LA  JAMBE  EN  ARRIÈRE. 

Mains  sur  les  hanches.  — En  position  ! 


1.  Flever  le  genou  gauche  en  avant  le  plus  haut  pos- 
sible, la  jambe  fléchie  pointe  du  pied  baissée. 

2.  Abaisser  le  genou,  le  porter  en  arrière  et  étendre 
la  jambe  dans  le  prolongement  de  la  cuisse. 

3.  Revenir  à la  position  du  temps  1. 

4.  Placer  le  pied  à terre. 

Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 
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66.  — Élévation  des  jambes  avec  mouvements  des  bras. 


Exécuter  les  exercices  61, 
62  et  63  : 

Avec  élévation  des  bras  à 
la  position  horizontale. 

Avec  élévation  des  bras  à 
la  position  latérale. 

Avec  élévation  des  bras  à 
la  position  verticale. 

Élèves  de  1 1 à 13  ans. 


67.  — Élévation  des  cuisses  avec  attitude  des  bras. 


Faire  exécuter  l’exercice  64  en  prenant  l’attitude  mains 


à la  nuque,  le  n°  65  avec  les  mains  aux  épaules,  puis 
extension  et  flexion  des  bras. 


68.  — Abduction  latérale  de  la  cuisse,  jambe  fléchie. 


Mains  sur  les  hanches, 
jambe  gauche  fléchie  en 
avant.  — En  position  ! 

1.  Porter  lentement  le  ge- 
nou gauche  le  plus  en  dehors 
possible,  le  tronc  restant 
immobile. 


2.  Revenir  lentement  à la  position  de  départ. 
Commander  Fixe!  et  même  mouvement  de  la  jambe 
droite. 
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- Elévation  latérale  de  la  cuisse,  jambe  fléchie, 

EXTENSION  ET  FLEXION  DE  LA  JAMBE. 


Mains  sur  les  hanches.  — En  position  ! 

1.  Elever  le  genou  gauche  de  côté  le  plus  haut  possible 
jambe  fléchie,  le  pied  étendu. 

2.  Étendre  la  jambe  latéralement. 

3.  Ramener  la  jambe  à la  position  du  temps  1. 

4.  Replacer  le  pied  à terre. 

Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 

Ce  mouvement  est  destiné  aux  garçons ; quand  ceux-ci  sont 
assez  exercés  ils  peuvent  faire  plusieurs  extensions  et  flexions 
avant  de  reposer  le  pied  à terre,  ou  même  garder  la  jambe  éten- 
due 4 temps,  et  se  préparer  ainsi  aux  coups  de  pieds  de  la  boxe 
française. 

E — Flexion  des  membres  inférieurs 

et  mouvements  dans  la  station  accroupie. 


Élèves  de  6 à 9 ans. 


*70.  — Demi  -FLEXION  DES  MEMBRES  INFÉRIEURS 

O 

> O 


Mains  aux  hanches.  — 
En  position  ! 


.) 


noux,  les  jambes  à demi  fléchies. 
2.  Se  relever  corps  droit. 

Cadence  30. 


1.  S’élever  sur  la  pointe 
des  pieds,  talons  joints, 
puis  s’abaisser,  corps 
droit,  en  écartant  les  ge- 
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71.  — Flexion  des  membres  inférieurs,  genoux  écartés. 

Mains  aux  hanches.  — En  posi- 
tion ! 

I.  S’élever  sur  la  pointe  des 
pieds,  talons  joints,  puis  s’abaisser, 
le  corps  droit,  en  écartant  les  ge- 
noux et  en  fléchissant  les  jambes 
(ne  pas  se  reposer  sur  les  mollets). 

2.  Se  relever  le  corps  droit. 

Cadence  30. 


Élèves  de  9 à II  ans. 


72.  — Demi-flexion  des  membres  inférieurs  dans  la  sta- 
tion ÉCARTÉE. 

Fente  latérale  tendue,  mains  sur  les  hanches.  — En 
position  ! 


1.  S’élever  sur  la  pointe  des  pieds. 

2.  Demi-flexion  des  jambes,  genoux  en  dehors. 

3.  Extension  des  jambes  talons  levés. 

4.  Poser  les  talons  à terre. 

Cadence  60. 

73.  — Flexion  des  membres  inférieurs,  mains  a la  nuque. 

Mains  à la  nuque.  — En  posi- 
tion ! 

1.  S’élever  sur  la  pointe  des 
pieds  talons  joints,  puis  s’abaisser 
corps  droit,  coudes  en  arrière,  en 
écartant  les  genoux  et  en  fléchis- 
sant les  jambes. 

2.  Se  relever  corps  droit,  coudes  en  arrière. 

Cadence  30. 
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Élèves  de  II  à 13 ans. 

jM,r/;r,0H  DES  im,mES  ‘frtBIEURS  AVEC  ÉLÉVATION 

■ «lever  su,-  la  pointe  des  pieds,  talons  joints,  puis 

s’abaisser,  corps  droit, 
r\  en  écartant  les  genoux, 

^ en  fléchissant  les  jam- 
bes  et  en  portant  les 
bras  étendus  en  avant 
à la  position  horizon- 
— _ taie. 

Elever  les  bras  jusqu'à  la  position  verticale. 

3.  Les  ecarter  latéralement  paumes  en  dessus 

à terre6  r6leVeren  abaissant  les  bras  * Poser  les  talons 

Cadence  30. 

75.  — Préparation  au  saut  (impulsion). 

Bras  étendus  verticalement  mains  ouvertes,  pieds 

joints.  — En  position  ! 


O 


O 


O 


Jl 


1-  Fléchir  vivement 
les  membres  inférieurs, 
genoux  joints  en  abais- 
sant les  bras  étendus 
pour  les  porter  en  ab- 
duction en  arrière. 

Répéter  plusieurs  fois  l’exercice. 

Cadence  60. 

— Préparation  au  saut  (chute). 

Ç>  Pieds  joints.  — En 

position  ! 

1-  Fléchir  vivement 
les  membres  inférieurs 
en  lançant  les  bras 
étendus  à la  position 
- verticale. 

2.  Se  relever  vivement  en  abaissant  les  bras. 

Répéter  plusieurs  fois. 

Cadence  60. 
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77.  — Mains  a la  nuque,  mains  aux  hanches,  dans  la 

STATION  ACCROUPIE. 


Mains  aux  hanches.  — En  position  ! 

1.  S’élever  sur  la  pointe  des  pieds,  talons  joints,  puis 
s’abaisser,  corps  droit,  en  écartant  les  genoux  et  en  flé- 
chissant les  jambes. 

2.  Porter  les  mains  à la  nuque,  dans  le  plan  latéral,  le 
corps  restant  bien  droit,  coudes  en  arrière. 

3.  Revenir  mains  sur  les  hanches. 

Répéter  plusieurs  fois  l’exercice. 

4.  Se  relever  corps  droit. 

Cadence  60  à la  minute  pour  le  mouvement  des  bras 
et  30  pour  le  mouvement  des  jambes. 


78.  — Extension  et  flexion  des  bras  dans  la  station 

Mains  aux  épaules.  — En 
position  ! 

1.  S’élever  sur  la  pointe 
des  pieds,  talons  joints  puis 
s’abaisser,  corps  droit,  en 
écartant  les  genoux  et  en  flé- 
chissant les  jambes. 

2.  Étendre  vivement  les  bras  à la  position  horizontale. 

3.  Revenir  mains  aux  épaules. 

4.  Étendre  vivement  les  bras  à la  position  verticale. 

5.  Revenir  mains  aux  épaules. 

6.  Étendre  vivement  ies  bras  à la  position  latérale, 
paumes  dessous. 

7.  Revenir  mains  aux  épaules. 

8.  Se  relever  corps  droit. 

Même  cadence  qu’à  l'exercice  précédent. 


F.  — Mouvements  dissymétriques. 

[Cadences  lentes  d’abord,  vives  ensuite.) 


Ces  mouvements  demandent  à l’élève,  au  début  sur- 
tout, beaucoup  d’attention. 

On  en  exécutera  un  seul  à chaque  leçon  après  les  mou- 
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vements  correctifs  de  la  deuxième  série  et  on  le  répétera 
plusieurs  leçons  de  suite. 

Quand  ce  mouvement  sera  devenu  familier  à l’élève 
on^passera  à l’exercice  suivant. 

Pour  bien  faire  comprendre  le  mouvement,  le  profes- 
seui  Je  démontré  lentement  et  l’exécute  en  même  temps 

f e!fves  fmant  f^e  il  doit  exécuter  le  mouve- 
ment du  cote  opposé). 


Élèves  de  6 à 9 ans. 

il  IsUnutUpT^0?1^'8  d°igtS  Gt  des  Panels,  dont 
de  6 ans  d f la  descnPllon,  sont  à faire  dès  l’âge 

— IRCUMDUCTION  DES  BRAS  ÉTENDUS  DEVANT  LE  CORPS. 

Les  deux  bras  placés  horizon- 
talement, à droite,  les  abaisser; 
les  porter  à gauche,  puis  en  haut 
a droite;  continuer  à faire  décrire 
a chaque  bras  un  cercle,  en  les 
maintenant  parallèles  dans  le  plan 
latéral  du  corps. 

Même  mouvement  du  côté  opposé. 
Veiller  au  bras  le  plus  faible,  le  gauche  généralement,  qui 
j 6 un  cercle  de  moindre  étendue  ; dans  ce  cas  faire  exécuter 
le  mouvement  avec  ce  seul  bras.  Si  l’élève  croise  ses  bras  devant 
le  corps  ou  ne  les  laisse  pas  étendus,  faire  exécuter  le  mouve- 
ment un  bras  après  l’autre. 

C IRCUMDUCTION  DES  BRAS  OPPOSÉS  D’AVANT  FN 
ARRIÉRE.  . 

Fente  gauche  en  avant.  Bras 
étendus  : le  gauche  en  avant,  le 
droit  en  arrière.  — En  position! 

Élever  le  bras  gauche  en  haut 
pendant  que  le  droit  s’abaisse  et 
continuer  à décrire  un  cercle  avec 
chaque  bras,  dans  le  plan  antéro- 
postérieur. 

doU lZlr'lr^'are  a t0Uj0UrS  ‘endanCe  A Se  mir-  U 6“*‘ 

ceS’,';,m,TCment'  le  bras  cn  avanl  commençant  son 

en  avant  le  bas’  Pour  effectuer  sa  ciroumduction  tTai-rière 
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Elèves  de  9 à 13  ans. 


__  ClRCUMDUCTION  SIMULTANÉE  DES  BRAS,  i/UNE  D AVANT 
EN  ARRIÈRE,  L’AUTRE  D'ARRIÈRE  EN  AVANT. 

Bras  étendus  parallèles  et  oppo- 
sés, le  gauche  en  avant,  le  droit  en 

arrière,  paumes  des  mains  toui- 
nées  à droite,  fente  gauche  en 
avant.  — En  position  ! 

Élev  les  deux  bras  à la  position 
verticale,  les  abaisser:  le  droit  en 
avant,  le  gauche  en  arrière;  conti- 
nuer à décrire  un  cercle  avec  chaque  bras,  tournant  en 
sens  opposé. 

Le  bras  en  arrière  a toujours  tendance  à se  fléchir.  Le  bassin 
doit  rester  fixe. 


82,  — Cercle  des  mains  en  sens  opposé. 

Les  deux  mains  à hauteur  des 
yeux,  coudes  élevés.  — En  posi- 
tion! 

Abaisser  les  mains  1 une  venant 
vers  le  corps,  l’autre  s’en  éloi- 
gnant; continuera  décrire  un  cer- 
cle avec  chaque  main  tournant  en 
sens  opposé  et  se  croisant  en  haut  et  en  bas. 

Ce  mouvement  se  fait  d'abord  avec  un  seul  bras,  ensuite 
lentement  avec  les  deux  bras  ; il  se  fait  avec  une  grande  sou- 
plesse. 


83.  — Élévation  du  bras  gauche  a la  position  horizon- 
tale. puis  verticale;  écartement  latéral,  le  bras  droit  exé- 
cutant le  même  mouvement  avec  un  temps  de  retard. 


taie. 

2.  Élever  le  bras  gauche  étendu  à la  position  verticale 
et  le  droit  à la  position  horizontale. 
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i.S'l'!'  bras  gauche  à la  position  latérale  et  éle- 
ci  Je  droit  a la  position  verticale. 

lion  latérale"  ^ bras  Sa««he  et  «baisser  le  droit  à la  posi- 

abai^e7Lr  deroi>t?SgaUChe  4 'a  P°8ition  horizontale  et 
Continuer  ainsi  l’exercice. 


S4.  — Flexion 
droit  exécutant  le 
retard. 


ET  EXTENSION  DU  bras  GAUCHE,  le  bras 
MÊME  MOUVEMENT  AVEC  UN  TEMPS  DE 


F Fléchir  le  bras  gauche,  la 

2.  Etendre  verticalement  le 
main  droite  à l'épaule  droite. 


main  à l’épaule  gauche, 
bras  gauche  et  porter 


la 


verticalement  leTratt  m*in  4 * «tendre 

à ^'épaule.86"  ‘e  braS  “aUChe  et  fléchir  le  bras  droit.  main 


F Fléchir  le  bras  gauche,  la 

le  bras  droit  ; 

Continuer  l’exercice. 


main  à 1 épaule  et  abaisser 


pr?rl-d0nne,à-  Ve^ant  un  voinl  de  repère . pour  ce  dernier 
xeicice  en  lui  indiquant  qu'il  a toujours  une  main  à Vévaule 
jamais  deux , CC  qu’il  a plutôt  tendance  à faire  epauU' 


il  ^GS  exerci.ces ci-dessus  ne  sont  cités  qu’à  titre  d’exemnie 
b J en  aurait  beaucoup  d’autres  dans  le  même  <4nTe  In 
pourrait  aussi  compliquer  l’exercirn  An  on  ^ ’ 

cadence  différente  PoPurqehaque  bras  ad°ptant  u“ 
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2e  GROUPE 

EXERCICES  AVEC  BARRES 

Cadence  90. 


Élèves  de  II  à 13  ans. 


Ces  exercices  se  font  avec  cannes  en  fer,  barres  à 
sphères  variant  de  : 

300  grammes  à 1 kilog.  pour  les  élèves  de  II  à 13  ans; 

1 kilog.  à 2 kilog.  pour  les  jeunes  filles  de  13  à 15  ans  ; 

1 kilog.  à 3 kilog.  pour  les  garçons  de  13  à 16  ans; 

3 kilog.  à 4 kilog.  pour  les  garçons  au-dessus  de  16  ans. 

La  longueur  de  la  barre  varie  de  1 m.  30  à 1 m.  50. 

Nota.  — Les  exercices  avec  barres  ont  de  bons  effets, 
à condition  d’ètre  exécutés  suivant  certaines  indications  ; 
ils  apportent  un  peu  de  variété  dans  la  leçon. 

Néanmoins,  en  raison  du  poids  des  barres,  les  mouve- 
ments du  tronc  demandent  un  effort  musculaire  plus 
grand  que  les  mêmes  exercices  à mains  libres  ; aussi  les 
attitudes,  corps  penché,  bras  étendus  dans  le  prolonge- 
ment du  tronc,  devront  être  maintenues  peu  de  temps. 

Distances.  — Pour  l’exécution  des  exercices  avec  barres, 
il  faut  d’assez  grandes  distances;  on  pourra,  pour  la  for- 
mation, se  servir  de  la  quatrième  manière  : En  arrière 
par  4...  à vos  postes  ! ; de  la  cinquième  manière  : En  avant 
prenez  les  distances...  Marche!;  ou  delà  septième  ma- 
nière : Sur  le  centre  à (3,  4)  pas  prenez  les  distances... 
Marche  ! 

Position  de  la  barre.  — La  barre  étant  tenue  par  la 
main  droite  et  posée  à terre  contre  la  pointe  du  pied 
droit,  le  professeur  commande  : 

Barres  devant  le  corps.  — En  position. 

A ce  commandement,  compter  1 pour  saisir  la  barre 
avec  la  main  gauche  au-dessus  de  la  main  droite,  et  2 
pour  la  faire  glisser  dans  la  main  droite  et  la  placer  hori- 
zontalement contre  les  cuisses  (la  distance  entre  les  deux 
mains  doit  correspondre  à la  longueur  du  bras). 

Le  mouvement  : Barres  devant  le  corps,  se  fait  égale- 
ment lorsque  la  barre  est  à la  position  du  port  d’arme  ; 
on  compte  1 pour  saisir  la  barre  avec  la  main  gauche  à 
hauteur  de  l’épaule  droite,  la  paume  de  la  main  tournée 
en  avant,  et  2 pour  abaisser  la  barre. 
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— Élévation  verticale  des  bras,  flexion  et  exten- 
sion. 


1.  Élever  verticalement  les  bras 
étendus.  (La  barre  doit  rester  hori- 
zontale.) 

2.  Fléchir  les  avant-bras  et  des- 
cendre la  barre  derrière  le  cou 
sans  toucher  le  corps.  ( Porter  les 
bras  en  arrière  le  plus  possible  sans 
s’enseller.) 


3.  Étendre  les  bras  comme  au  temps  1. 

4.  Abaisser  les  bras. 

Dans  cet  exercice  les  mains  doivent  s'ouvrir  de  façon  à ne  pas 
serrer  la  barre  ; pour  étendre  les  bras  à la  position  3,  ne  pas 
faire  le  mouvement  brusquement. 


86. 


— Élévation  verticale  et  alternative  des  bras. 


1.  Élever  le  bras  gauche  étendu 
à la  position  verticale,  la  main 
droite  à hauteur  de  l’épaule  gau- 
che, le  coude  levé.  (La  main  élevée 
est  seule  ouverte.) 

2.  Abaisser  les  bras. 

3.  4.  Même  mouvement  à droite. 
Cet  exercice  se  fait  aussi  en  élevant 

le  bras  de  côté  à la  position  latérale 
ou  ci  la  position  oblique  en  haut. 


— Descendre  la  barre  derrière  l’épaule. 


1.  Élever  les  bras  étendus  jus- 
qu’à la  position  verticale. 

2.  Descendre  la  barre  à gauche 
derrière  la  tête  et  l’épaule  gau- 
che sans  toucher  le  corps,  la  main 
gauche  ouverte  glissant  le  long 
de  la  barre,  le  bras  gauche  obli- 
que vers  le  bas,  la  main  droite  au- 
dessus  de  1 épaule  droite  près  de 
l’oreille. 

. V or  1er  les  bras  en  arrière  le  plus 

possible,  la  main  abaissée  seule  ouverte. 

3.  Comme  au  temps  1. 

4.  Comme  au  temps  2,  mais  côté  contraire, 
o.  Comme  au  temps  1. 

6.  Abaisser  les  bras. 
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88.  — Elever  la  barre  obliquement  en  haut. 


1.  Élever  le  bras  droit  fléchi, 
coude  en  dehors,  la  main  à 0 m.  20 
au-dessus  de  la  tète,  et  le  bras 
gauche  étendu  de  côté  horizonta- 
lement, la  main  ouverte. 

2.  Abaisser  les  bras,  à la  posi- 
tion de  départ. 

3.  4.  Même  mouvement  à droite. 


89.  — Descendre  la  barre  derrière  le  corps. 

Les  bras  écartés.  — En  position  ! 

A ce  mouvement,  les  élèves  déplacent  les  mains  d’environ 
Om.20  de  chaque  côté. 

1.  Élever  la  barre  au-dessus  de  la  tête  les  bras  éten- 
dus; la  barre  horizontale. 

2.  La  descendre  derrière  le  corps,  sans  l’y  appuyer  et 
sans  fléchir  les  bras. 

Dans  cette  position  la  barre  est  légèrement  maintenue  entre  le 
pouce  et  l'index,  les  bras  portés  assez  loin  du  dos  ; le  professeur 
doit  pouvoir  retirer  la  barre  des  mains  et  la  replacer  sans  que 
V élève  change  la  position  de  ses  bras. 

3.  Ramener  la  barre  au-dessus  de  la  tète,  bras  étendus. 

4.  Abaisser  les  bras  en  avant. 


90.  — Passer  la  barre  autour  du  corps. 

Les  bras  écartés.  — En  position  ! 

1.  Porter  la  barre  verticale  à 
gauche,  bras  droit  fléchi  au-dessus 
de  la  tète,  coude  en  arrière. 

Porter  les  épaules  le  plus  possible 
en  arrière  ; ne  pas  avancer  la  hanche 
droite. 

2.  Descendre  la  barre  derrière  le 
corps,  sans  l’y  appuyer. 

3.  Porter  la  barre  verticale  à 
droite  en  élevant  le  bras  gauche 

fléchi  au-dessus  de  la  tète. 

4.  Abaisser  les  bras  en  avant. 

5 à 8.  Exécuter  le  mouvement  en  sens  inverse. 

Tous  ces  mouvements  peuvent  se  combiner  avec  les  fentes , les 
stations  sur  un  pied  et  les  stations  accroupies.  Exemples  : 

La  fente  en  avant  oblique  ou  latérale  avec  les  exer- 
cices 85,  86,  87,  88  et  89. 

La  station  sur  un  pied  avec  les  exercices  85  et  86. 

La  station  accroupie  avec  les  exercices  85  et  89. 
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3e  GROUPE 

EXERCICES  AVEC  HALTÈRES 

Élèves  de  1 1 à 13  ans. 


Elèves  de  11  à 13  ans,  haltères  de  300  grammes  à 1 kilo. 

Elèves  de  13  à 16  ans,  haltères  de  1 à 2 kilos. 

Elèves  de  16  ans  et  au-dessus,  haltères  de  2 à 3 kilos. 

Les  haltères  sontdes  poids  additionnels  dont  on  charge 
les  membres  supérieurs;  ils  ont  pour  effet  d’augmenter 
la  résistance  dans  le  sens  de  la  pesanteur  ; on  doit  en 
user  avec  ménagement  et  un  dosage  convenable. 

Il  ne  faut  pas  pousser  ces  mouvements  jusqu’à  la  fatigue; 
il  faut  de  même  éviter  de  maintenir  certaines  attitudes 
inclinées  avec  bras  étendus  dans  le  prolongement  du 
tronc. 

Ces  mouvements  se  feront  toujours  sans  saccades  et  len- 
tement et  seront  exécutés  par  les  filles  avec  modération. 

Ol .  — Flexion  de  l’avant-bras. 

Mains  en  supination,  un  haltère  à chaque  main. 

1.  Fléchir  l’avant-bras  sur  le  bras,  paume  de  la  main 
vers  le  bras. 

2.  Revenir  à la  position  initiale  paume  en  avant. 

Répéter  plusieurs  fois,  puis  faire  le  même  exercice, 
mains  en  pronation. 

02.  — Extension  verticale  des  bras. 

Bras  fléchis,  mains  à hauteur  des  épaules.  — En  position! 

1.  Extension  verticale  des  bras. 

2.  Revenir  à la  position  initiale. 

03.  — Elévation  des  bras  étendus  a la  position  ver- 
ticale, 

1.  Élever  en  avant  les  bras  étendus  jusqu’à  la  position 
verticale. 

2.  Abaisser  les  bras. 

Le  même  exercice  se  fait  aussi  en  élevant  les  bras  de  côté  ; 
marquer  un  arrêt  dans  la  position  latérale  au  temps  2,  puis, 
au  temps  3,  abaisser  les  bras. 

04.  — Flexion  des  membres  inférieurs  avec  élévation 
des  bras  a la  position  verticale. 

1.  Élever  le  corps  sur  la  pointe  des  pieds,  talons  joints, 
puis  l'abaisser  en  écartant  les  genoux,  en  fléchissant  les 
jambes  et  en  élevant  les  bras  en  avant  à la  position  ver- 
ticale. 

2.  Se  relever  corps  droit  en  abaissant  les  bras  de  côté. 
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95.  — CiRCUMDUCTION  DES  BRAS  SE  CROISANT  DEVANT  LE 
CORPS. 

Fente  latérale,  mains  contre  les  cuisses.  — En  position  ! 

Décrire  avec  chaque  main  un  cercle  complet  en  por- 
tant les  bras  en  dehors  et  en  les  croisant  en  haut  et  en 
bas. 

Le  mouvement  se  fait  lentement  et  se  répète  plusieurs  fois. 

On  peut  aussi  le  faire  en  croisant  les  bras  en  bas  et  en  dedans 
au  départ. 

Le  mouvement  peut  encore  se  faire  alternativement. 


4e  GROUPE 

EXERCICES  DE  LANCER 


Élèves  de  II  à 13  ans. 


Les  élèves  se  font  face  sur  deux  rangs  à 5 mètres  de 
distance;  ils  sont  à 1 mètre  d'écartement. 

96.  — Lancer  la  balle  alternativement  des  deux  mains. 

Les  élèves  ayant  une  balle  dans  chaque  main,  ceux  du 
1er  rang  lancent  la  balle  de  la  main  droite,  vers  ceux  du 
2e  rang  qui  la  reçoivent  de  la  main  opposée  et  ainsi  de 
suite. 

9^.  — Lancer  la  balle  de  la  main  droite,  l’attraper 
dans  les  deux  mains  et  la  lancer  ensuite  de  la  main  gauche. 

98.  — Toucher  un  but. 

Un  rang  d’élèves  est  disposé  face  à un  mur,  les  bras 
en  croix.  Ces  élèves  servent  de  cibles  vivantes;  l’autre 
rang  lance  au  commandement  une  balle  en  visant  à la 
tête  avec  la  main  droite,  puis  l’autre  balle  de  la  main 
gauche  en  visant  le  corps. 

Les  élèves  changent  de  place  et  ceux  qui  ont  servi  de 
cibles  attaquent  à leur  tour.  Les  balles  sont  assez  légères 
pour  qu’on  ne  puisse  se  faire  aucun  mal. 

Le  lancer  du  ballon  se  fait  avec  le  pied,  puis  avec  le 
poing. 

Le  lancer  du  boulet  est  un  exercice  réservé  aux  élèves 
au-dessus  de  13  ans. 
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5e  GROUPE 

EXERCICES  DE  RESISTANCE  OU  D’OPPOSITION 

DEUX  A DEUX 

Élèves  de  I I à 13  ans. 


Le  but  de  ces  exercices  est  de  faire  contracter  les 
muscles  d’une  façon  continue  en  leur  opposant  une 
résistance  qui  consiste  en  une  pression  ou  une  traction 
exercée  par  un  autre  élève;  la  contraction  musculaire 
doit  être  concentrique  et  excentrique  ; c’est-à-dire 
que  le  muscle  doit  se  contracter  en  se  raccourcissant, 
puis  en  s’allongeant;  au  début  du  mouvement,  le  muscle 
doit  être  complètement  étiré  ou  complètement  raccourci 
et  on  le  fera  travailler  pendant  toute  la  phase  de  son 
raccourcissement  ou  de  son  allongement  dans  toute  sa 
longueur. 

11  y a lieu  de  proportionner  la  résistance  à la  force  de 
l’élève;  une  trop  grande  résistance  rendrait  les  mouve- 
ments impossibles  ou  dangereux;  cette  résistance  peut 
être  accentuée  soit  par  la  pression,  soit  en  augmentant 
la  longueur  du  levier  sur  lequel  elle  agit, 

Aussi  ces  exercices  sont-ils  réservés  aux  élèves  de 
plus  de  11  ans. 

Chaque  élève  remplira  alternativement  le  rôle  d’adver- 
saire actif  et  d’adversaire  opposant  ou  passif. 

Les  élèves  se  placent  comme  il  est  indiqué  et  exécutent 
l’exercice  au  commandement  de  Commencez ! une  fois 
l’exercice  terminé,  le  professeur  commande  Fixe!  puis 
Changez ! pour  placer  le  deuxième  rang  à la  place  du  pre- 
mier. 

Ces  exercices  offrent  l’avantage  de  localiser  la  contrac- 
tion musculaire,  de  la  graduer  et  de  la  diriger  au  gré  du 
maître;  ils  se  prêtent  parfaitement  à l’élongation  des 
muscles  et  corrigent  ainsi  les  mauvais  effets  des  mouve- 
ments ou  des  efforts  statiques  dans  lesquels  les  muscles 
sont  constamment  raccourcis. 

Les  exercices  d’opposition  ou  de  résistance  peuvent  se 
faire  : 

Les  mains  libres  (tractions  et  poussées). 

Avec  cordes  à poignées  (tractions). 

Avec  barres  à sphères  (tractions  et  poussées). 
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A.  — Exercices  de  résistance  les  mains  libi'es. 


Les  élèves  sont  placés  par  taille  sur  deux  rangs. 

Pour  faciliter  les  commandements,  les  élèves  du 
lor  rang  seront  appelés  n08  1 et  ceux  du  2°  rang  n08  2.  Le 
1er  rang  remplira  le  premier  le  rôle  actif  et  le  2e  rang 
celui  d adversaire  passif  ou  mieux  d’opposant,  et  récipro- 
quement. 

99.  — Résistance  a l’extension  de  la  tête  et  du  cou. 

En  position  : Élève  n°  I.  Fente  gauche  tendue  en  avant, 
mains  aux  hanches,  tête  abaissée. 

Elève  n°  2,  placé  à gauche  du  n°  1.  Main  gauche  sur  la 
poitrine  dun°  1 et  main  droite  faisantpression  sur  la  nuque. 

Mouvement  à faire  par  le  n°  1 : Redresser  lentement  la 
tête. 

190.  — R ÉSISTANCE  A LA  FLEXION  DE  L’AVANT-BRAS. 

En  position:  Élève  n°l. 
Face  au  n°  2,  fente  gauche 
tendue  en  avant,  main 
droite  sur  la  hanche,  bras 
gauche  étendu  horizonta- 
lement. 

Élève  n°  2.  Fente  gauche 
tendue  en  avant,  saisir  la 
main  gauche  du  n°  1 et 
résister. 

Mouvement  à faire  par  le  n°  1 : Traction  de  façon  à 
étendre  le  bras  de  l’opposant. 

L’opposant  a ensuite  le  rôle  actif;  l’exercice  se  répète 
de  l’autre  bras. 

101.  — Résistance  a l’extension  de  l’avant-bras. 

En  position  : Élève  n°  1.  Fente  latérale  tendue,  main 
droite  sur  la  hanche,  bras  gauche  fléchi,  coude  levé,  main 
fermée. 

Élève  n°  2,  placé  derrière  le  n°  1.  Fente  gauche  en 
avant,  main  droite  prenant  en  dessous  le  biceps  et  main 
gauche  posée  sur  la  main  gauche  du  n°  I. 

Mouvement  à faire  par  le  n°  1 : Extension  et  flexion  de 
l’avant-bras. 

Mouvement  à faire  par  le  n°  2 : Faire  pression  sur 
l’avant-bras  du  n°  1. 
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102.  — Résistance  a l’élévation  des  bras. 

En  position  : Élève  n°  1.  Fente  latérale  tendue,  bras 
étendus  le  long  du  corps. 

Élève  n°  2.  Fente  tendue  en  avant,  pied  gauche  entre 
les  pieds  du  n°t,  mains  posées  sur  les  bras  du  nù  1. 

Mouvement  à faire  par  le  n°  1 : Élévation  latérale  des 
bras  jusqu’à  la  position  verticale,  puis  abaissement  des 
bras  en  résistant  à la  pression. 

Mouvement  à faire  par  le  n°  2 : Résister  à l’élévation 
des  bras  du  n°  1 en  appuyant,  puis  continuer  à faire 
pression  pour  forcer  les  bras  à s’abaisser. 

On  peut  aussi  faire  le  mouvement  inverse  : résistance  à 
l'abaissement  des  bras  ; les  mains  du  n°  2 doivent  être  placées 
en  dessous  et  résister  au  mouvement  d' abaissement  du  n°  1. 

1015.  — Résistance  a l’écartement  latéral  des  bras. 

En  position  : Élève  n°  1.  Fente 
gauche  tendue  en  avant,  bras 
étendus  horizontalement  en  avant. 

Élève  n°  2.  Fente  gauche  tendue 
en  avant,  mains  appuyées  sur 
l’avant-bras  du  n°  1. 

Mouvement  à faire  par  le  n°  1 : 
Écartement  latéral  des  bras  en 
arrière,  puis  rapprochement  des 
bras  en  avant  en  résistant  à la 
pression.  _ 

Mouvement  à faire  par  le  nü  2 : Résister  au  mouvement 
du  n°  1,  puis  continuer  à faire  pression  sur  les  bras  du 
n°  1 pour  les  amener  à la  position  de  départ. 

Suivant  la  force  de  l’élève  n°  1 , les  mains  du  n°  2 se  pla- 
cent sur  les  avant-bras,  les  poignets  ou  les  mains  du  n°  1. 

104.  — Hésistance  a l’adduction  et  a l’abduction  des 

MEMBRES  INFÉRIEURS. 

En  position  : Élève  n°  1.  Assis  sur  le  sol,  jambes  écar- 
tées de  façon  à permettre  au  n°  2 de  placer  ses  jambes. 

Élève  n°  2.  Assis  sur  le  sol,  face  au  n°  1,  jambes  éten- 
dues et  réunies,  pieds  placés  entre  et  au-dessus  des  che- 
villes du  n°  1. 

Mouvement  à faire1  par  le  n°  1 : Maintenir  serrées  les 
jambes  du  nü  2 un  certain  temps,  puis  céder  peu  à peu. 

Mouvement  à faire  par  le  n°  2.  Chercher  à écarter  les 
jambes  du  n°  1,  résistant  à sa  pression. 

Les  jambes  des  deux  élèves  doivent  rester  étendues. 

Les  six  exercices  décrits  plus  haut  peuvent  servir 
d’exemples,  il  est  facile  d’en  combiner  d’autres  du  même 
genre. 
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B.  — Exercices  de  résistance  avec  barres 
à sphères  et  cordes  à poignées. 


Les  exercices  précédents  peuvent  presque  tous  se  faire 
avec  des  barres  à sphères  ou  des  cordes  à poignées  ; par 
exemple  : 

105.  — Résistance  a la  flexion  de  l’avant-bras  au 

MOYEN  D’UNE  CORDE  A POIGNÉES. 


Les  élèves  sont  placés  assez  loin  pour  que  la  corde  soit 
tendue,  l’élève  n°  1 ayant  le  bras  étendu  et  le  n°  2 le  bras 
fléchi. 

Ce  mouvement  peut  se  faire  des  deux  bras  simultané- 
ment. 


100.  — Résistance  a l’élévation  des  bras  au  moyen  de 

DEUX  CORDES  A POIGNÉES. 


Les  élèves  se  font  face  assez  loin  pour  que  la  corde 
soit  tendue,  les  bras  du  n°  1 étant  étendus  horizontale- 
ment, le  n°  2 ayant  les  bras  abaisses;  le  n,J  1 eleve  ses  bi  as 
jusqu’à  la  position  verticale  pendant  que  le. n 2 résisté, 
puis  le  n°  1 abaisse  les  bras  en  résistant  a la  traction  du 

n°  2. 
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lO Tt,  — Résistance  a j/écartement  latékal  des  bras  au 


MOYEN  DE  DEUX  BARRES  A SPHÈRES. 

Les  élèves  sont  placés  l’un  derrière  l’autre,  bras  éten- 
dus en  avant,  tenant  les  barres  horizontalement  par  la 
boule;  le  n°  1 écarte  latéralement  les  bras  en  arrière, 
puis  les  ramène  en  avant  en  résistant  à la  pression;  le 
n°  2 résiste",  puis,  une  fois  les  bras  à la  position  latérale, 
continue  à Faire  pression  sur  les  bras  du  n°  1 pour  le 
forcer  à revenir  à la  position  de  départ. 


C.  — Luttes  deux  à deux. 


Les  luttes  deux  à deux  s’exécutent  au  commandement. 

Ce  sont  simplement  des  mouvements  d'opposition  dans 
lesquels  un  des  élèves  exerce  sur  son  adversaire  une 
résistance  proportionnée  à sa  force  comme  on  l’a  vu  pré- 
cédemment. 

Ce  sont  aussi  de  véritables  luttes  et  alors  chaque  élève 
cherchera  à l’emporter  sur  son  adversaire  et  à lui  faire 
lâcher  pied. 

Les  luttes  peuvent  se  faire  avec  les  mains  sans  inter- 
médiaire, mais  il  vaut  mieux  pour  les  oppositions  se  ser- 
vir de  barres  de  bois  rigides  ou  de  cordes  terminées  par 
des  poignées.  11  est  indispensable  que  l’un  des  élèves 
oppose  à son  adversaire  une  résistance  convenable,  qui 
a pour  but  de  susciter  chez  lui  des  efforts  musculaires 
énergiques;  mais  il  faut  se  garder  de  brusqueries  mou- 
vements ou  de  les  rendre  impossibles  par  une  résistance 
trop  considérable.  La  continuité  et  l’amplitude  dans  le 
mouvement  sont  indispensables  à obtenir. 

Les  barres  à sphères  permettent  de  transmettre  une 
traction  et  une  poussée  ; les  cordes  ne  peuvent  servir 
qu’aux  tractions  et  seront  constamment  tendues. 

En  général,  les  adversaires  se  font  face  ou  se  tournent 
le  dos  en  position  fendue. 

Les  élèves  commencent  les  mouvements  au  commande- 
ment de  Luttez ! 


108.  — Lutte  des  poignets. 


Ils  cherchent  ensuite  à se 
des  efforts  dans  tous  les 


Les  élèves  face  à face 
se  tiennent  le  poignet  gau- 
che de  la  main  droite  et  de 
la  main  libre  saisissent  le 
poignet  droit  de  leur  ad- 
versaire. 

déplacer  mutuellement  par 


r 
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1 OIE  - Lutte  des  mains. 

Les  élèves  placés  face 
à face  et  fendus  de  la 
jambe  droite  se  donnent 
la  main  droite  et  font  des 
efforts  en  tous  sens  pour 
se  déplacer  mutuellement. 

La  même  lutte  se  fera  ensuite  de  la  main  gauche  en 
fente  gauche. 

HO.  — Lutte  des  avant-bras. 


Les  élèves  face  à face, 
fente  en  avant,  engagent 
les  phalanges  ou  les  poi- 
gnets des  deux  mains  et 
font  des  efforts  pour  s’atti- 
rer l’un  vers  l’autre. 


111.  — Lutte  des  épaules. 


Les  élèves  face  à face  se 
prennent  par  les  épaules 
et  se  poussent  mutuelle- 
ment. 


112,  — Lutte  avec  bâtons. 


Les  semelles  appuyées 
contre  celles  de  son  adver- 
saire, chercher  à le  soule- 
ver du  sol  en  tirant  sur  le 
bâton  tenu  à la  main  les 
bras  étendus. 


D.  — Luttes  avec  cordes  à poignées. 

113,  — Lutte  de  coté. 

La  corde  doit  être  toujours  tendue. 

-114.  — Lutte  accroupie. 

La  traction  doit 
être  très  douce. 
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1 1 — Lutte  a la  corde  de  traction. 


Les  élèves  sont  divisés  en  deux  groupes  d’égale  force  : 
ils  sont  placés  les  uns  derrière  les  autres  dans  chaque 
groupe  et  tirent  sur  la  corde  en  sens  opposé. 


Un  pourra  lutter  dans  une  direction  oblique,  en  faisant 
passer  la  corde  sur  une  poulie  placée  à certaine  hauteur 
du  sol. 


Ln  remplaçant  la  corde  par  une  perche  on  pourra 
executer  une  lutte  de  répulsion. 

Les  luttes  avec  barres  dans  lesquelles  les  élèves  se 
jont  face  et  poussent  l’un  vers  l’autre,  ne  sont  pas  men- 
tionnées ici  : elles  sont  du  reste  à éviter  pour  les  jeunes 
gens  ne  se  tenant  pas  correctement. 


* 6e  GROUPE 

BOXE  1 


Élèves  de  1 1 à 13  ans. 


A.  — Exercices  préparatoires. 

116.  — Position  de  la  garde. 

Commander  : Mise  en  garde.  — 
En  garde  ! 

Faire  un  demi  à droite  sur  le 
talon  gauche,  la  tète  restant  droite. 
Porter  le  pied  droit  à environ 
0 m.  50  en  arrière,  le  talon  droit 
derrière  le  talon  gauche,  les  pieds 
en  équerre,  lesjambes  légèrement 
fléchies,  le  corps  d’aplomb  et  un 
peu  effacé. 

Fermer  en  même  temps  les  poings  et  les  élever  à la 
position  de  la  garde,  le  poing  gauche  à hauteur  du  men- 
ton, le  poing  droit  à hauteur  du  coude  et  détaché  du  corps. 

1.  Il  ne  s’agit  pas  ici  de  boxe  proprement  dite,  mais  d’exercices 
gymnastiques  tirés  de  la  boxe. 
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La  garde  est  prise  à gauche  d’après  les  mêmes  prin- 

C1  Pour  revenir  à la  station  droite  : pivoter  sur  le  talon 
gauche  en  rassemblant  en  avant. 

Commander  : Attention.  — Fixe  ! 


pn  arrière  en  avant  de  l’autre,  ou  le  pied  qui  — - 
derrière  l’autre,  en  changeant  en  même  temps  la  gai 

des  bras. 

Commander  : Changement  de  garde,  en  avant  (ou  en  ar- 
rière). — En  garde  ! 

\\ 7.  — Préparation  aux  coups  de  poing. 

En  position  ! 

A ce  commandement 
retirer  le  poing  droit, 
l’épaule  et  le  coude  en 
arrière,  le  poing  à hau- 
teur du  mamelon  droit; 
étendre  le  bras  gauche 
en  avant  à hauteur  de  figure,  en  étendant  la  jambe  droite, 
lajambe  gauche  fléchie,  le  corps  penche  en  avant. 
Attention.  — Commencez  ! 

1.  Lancer  vigoureusement  le  poing  ^oit  à ha^»ur  de 
figure  en  avançant  l’épaule  droite  çn  effaçant  la 
en  retirant  le  coude  gauche  en  arrime,  talo 
levé. 

2 Exécuter  le  même  exercice  du  bras  gauche. 

On  peut  ainsi  donner  6,  10  ou  20  coups  de  poing  de 
suite. 


fl  8.  — Préparation  aux  coups  de  pied  bas. 

O 
> 


D 

> 


Mains  sur  les  hanches.  — En  position  ! 

1.  Porter  vivement  la  jambe  droite  le  plus  ^m  possible 
en  avant,  lajambe  étendue,  la  pointe  du  pied  dirigée 
avant  et  à droite,  la  jambe  gauche  flechie,  le  corps  incline 

en  arrière. 

2.  Revenir  à la  station  droite. 

3 et  4.  Mêmes  mouvements  de  la  jambe  gauche. 
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Préparation  aux  coups  de  pied  de  flanc  (Voir 
l’exercice  n°  69). 


B.  Coups  de  poing,  coups  de  pied 
et  leurs  parades. 


lous  les  exercices  qui  suivent  sont  décrits  pour  la 
gaide  à droite;  ils  s exécutent  de  la  même  manière  dans 
la  garde  à gauche. 

Les  paiades  seront  enseignées  \orsque  les  coups  sont 
correctement  exécutés.  Deux  élèves  sont  alors  opposés 
l un  a l autre  ; 1 un  porte  le  coup  sans  violence , l’autre  le 
paie.  S il  est  nécessaire,  l’élève  fait  en  même  temps  que 
la  parade  une  retraite  en  arrière  en  sursautant  sur  le  pied 
qui  est  en  avant.  r 


I our  apprendre  aux  élèves  à bien  diriger  les  coups  et  à 
rapper  sans  retenir,  il  est  utile  de  les  placer  par  deux 
un  frappant  sur  les  mains  de  l’autre  qui  résiste  au  choc! 
Les  deux  rangs  se  faisant  face  : 1er  rang,  en  garde; 
- rang,  fente  fléchie  en  avant. 

Au  commandement  de  Commencez! 


1er  rang  : frapper  alternativement  du  bras  arrière  et 
du  bras  avant  sur  les  mains  des  élèves  du  2e  rang. 

2°  rang  : avant-bras  fléchis,  coudes  au  corps,  paume 
de  la  main  vers  l’adversaire  doigts  en  haut,  l'autre  main 
tenant  ie  poignet,  résister  au  choc  sans  bouger. 

"120.  — Coup  de  poing  du  bras  arrière. 


1.  Retirer  le  poing  droit,  l’épaule  et  le  coude  en  arrière, 
le  coude  baissé,  le  poing  à hauteur  du  mamelon  droit! 
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2.  Lancer  vigoureusement  le  poing  à hauteur  de  figure 
(ou  de  poitrine)  en  étendant  la  jambe  droite,  le  talon  leve, 
a jambe  gauche  fléchie.  Retirer  en  même  temps  le  poing 
ffauche  comme  il  vient  d’ètre  indiqué  pour  le  droit. 


3.  Reprendre  la  garde. 

Commander  : Commencez!.,  puis  Cessez! 


121,  — Coup  de  poing  du  bras  avant. 


En  garde.  , 

1.  Retirer  le  poing  gauche  comme  il  a été  dit  pour  e 
poing  droit  à l’exercice  précédent. 

2.  Porter  le  coup  à la  hauteur  de  figure  (ou  de  poi- 
trine) en  retirant  le  poing  droit  comme  il  vient  detie 
indiqué  pour  le  poing  gauche. 

3.  Reprendre  la  garde. 


122»  — Parades  du  coup  de  poing. 


Parade  du  coup  de  poing  de  flanc. 


Parade  du  coup  de  poing  de  figure. 


En  garde. 

droite  fléchie,  la  jambe  gauche  tendue. 


GO 
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Porter  la  jambe  gauche  a environ  0 m.  35  en  avant  en 


Observation.  — Amener  progressivement  les  élèves  à 
donner  les  coups  de  poing  en  un  seul  temps. 

Ie^Te!eoe  K Ct  Pf ades/  ,es  éléves  étant  sur  4 rangs, 
2 > et  4°  ran/s  nndenï,"t0Ur  et  S?  raPProchent  à 0 m.  20  des 
les  coups  dfp^d  168  C°UPS  de  poing  Bt  * « ">•  « Pour 

C°0P  °E  P0I!,S  m BBAS  AVA,,T  (°u  abmére)  en  se 
En  garde. 

Porter  la  u 

donnant  le  coup  et°reprendre  la  garde. 

Cour  DE  POING  DU  BRAS  AVANT  (OU  ARRIÈRE)  EN 

En  garde. 

Amener  vivement  le  talon  droit  près  du  gauche  • rame 
ner  en  même  temps  le  poing  à la  position  Attaque  se' 
endre  vigoureusement  de  la  jambe  gauche  et  donner  le 

A°l’end n U/l,1SanMa  vitesse  acquise;  reprendre  la  garde 
droit. d pnmitlf  en  substituant  le  pied  gauche  au  pied 

_Ær?  exécuter  les  coups  de  poing  en  se  fendant  et  en  mar- 
pomg  tTed%erlT  ^ **  °oups  * 


124.  - 

MARCHANT. 


\ 25.  — Coup  de  pied  bas. 


En  garde. 

1 . Portervivementlajambe 

droite  leplus  loin  possible  en 
avant,  la  jambe  étendue,  la 
pointe  du  pied  dirigée  en 
avant  et  à droite,  la  jambe 
gauche  fléchie,  le  corps  incli- 
né en  arrière,  les  bras  en 
ai  i ièi  e abaissés  de  chaque 
côté  du  corps. 


2.  Reprendre  la  garde. 


4 ~fî.  Parade  du  coup  de  pied  bas. 

En  garde  (voir  figure  ci-dessus). 

Fléchir  la  jambe  gauche  en  élevant  légèrement  legenou 

le  corps  en  équilibré  sur  la  jambe  droite. 
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127c  — Coup  de  pied  de  pointe. 


En  garde. 

1.  Élever  la  jambe  droite  fléchie. 

2 Porter  le  coup  le  plus  haut  possible  en  étendant 
vivement  la  jambe,  les  bras  tendus  de  chaque  cote  du 
corps,  la  jambe  d’appui  légèrement  flechie,  le  corps  incline 
en  arrière,  les  yeux  suivant  le  mouvement  du  pied. 

3.  Revenir  à la  position  du  temps  1. 

4.  Reprendre  la  garde. 

Pour  parer  ce  coup,  faire  une  retraite  rapide  du  corps 
en  baissant  les  bras. 


<128,  — Coup  de  pied  chassé  de  la  jambe  avant. 


En  garde. 


1 Élever  le  genou  gauche  et  le  ramener  vcis  le  corps 
la  jambe  et  le&picd  fléchis;  changer  en  meme  temps  la 
garde  des  bras,  le  bras  droit  en  arnere. 

2.  Porter  le  coup  par  une  extension  vive  de  la  cuisse  et 
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(le  la  jambe  en  fléchissant  légèrement  la  jambe  d’appui. 

3.  Kevenirà  la  position  du  temps  1. 

4.  Reprendre  la  garde. 

Donner  le  coup  de  pied  chassé  de  la  jambe  avant  [ou  arriére ) 
a différentes  hauteurs  : poitrine , abdomen,  cuisse,  jambe. 

1 ^3.  Parade  du  coup  de  pied  chassé. 

En  garde. 

Parer  avec  la  main  droite  qui  repousse  le  pied  de  l’ad- 
versaire. 1 


Si  le  coup  est  donné  à hauteur  de  jambe,  parer  comme 
pour  le  coup  de  pied  bas. 

Observation.  — Amener  progressivement  les  élèves  à 
donner  les  coups  de  pied  en  un  seul  temps. 

f 30.  — Coup  de  pied  bas  (de  pointe  — de  flanc  — chassé 

DE  LA  JAMBE  ARRIÉRE)  EN  AVANÇANT. 

En  garde. 

Porter  le  pied  gauche  à environ  0 m.  35  en  avant,  dans 
a meme  direction  ; donner  le  coup  de  pied  et  reprendre 
la  garde  a l’endroit  primitif.  ^ 

— Coup  de  pied  de  la  jambe  avant  en  marchant. 

En  garde. 

<rauche r ^ à hauteur  et  à gauche  du  pied 

Donner  aussitôt  le  coup  de  pied  et  reprendre  la  garde  à 
1 endroit  primitif  en  sursautant  sur  le  pied  droit 

Faire  exécuter  les  coups  de  pied  en  avançant  et  en  mar- 
c ant  lorsque  les  élèves  donnent  très  correctement  les  coups  de 
pied  sur  place.  ^ 


132.  — Coup  de  pied  de  flanc. 


En  garde. 


Ptdl/nlreffaAe  à W -en  Pivotant  sur  le  talon  gauche 
et  la  pointe  du  pied  droit,  les  jambes  tendues,  les  bras 

flant  le  mouvement  du  corps,  la  tète  restant  droite 
de  façon  a ne  pas  quitter  des  yeux  son  adversaire. 


r 
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2.  Elever  la  jambe  droite  lléchie  en  avant,  la  cuisse 
dans  la  direction  de  l’adversaire,  le  pied  étendu  sur  la 
jambe. 

3.  Porter  le  coup  par  une  extension  rapide  de  la  jambe, 
la  pointe  du  pied  dirigée  vers  le  flanc,  la  poitrine  ou  la 
figure  de  l’adversaire,  les  yeux  suivant  le  mouvement  de 
la  jambe,  la  jambe  gauche  tendue,  les  bras  restant  à leur 
position,  le  corps  légèrement  incliné  à gauche. 

4.  Revenir  à la  position  du  temps  2. 

5.  Reprendre  la  garde  en  pivotant  à droite  sur  la  pointe 
du  pied  gauche. 

1 33.  — Parade  du  coup  de  pied  de  flanc. 

En  garde. 

Parer  avec  la  main  gauche  qui  repousse  la  jambe  de 
l’adversaire  ; on  peut  parer  également  par  changement 
de  gardé  ou  en  sursautant  en  arrière. 

134.  — Coup  de  pied  chassé  de  la  jambe  arrière. 


En  garde. 

Même  mouvement  que  pour  le  coup  de  pied  de  flanc, 
mais  aux  temps  2 et  4 le  genou  est  ramené  vers  le  corps 
et  le  pied  est  fléchi  sur  la  jambe.  Au  temps  3 le  coup  est 
porté  avec  le  talon  par  une  extension  de  la  cuisse  et  de 
la  jambe,  en  fléchissant  légèrement  la  jambe  d’appui. 

Dans  le  coup  chassé  à la  poitrine  les  deux  jambes  sont  éten- 
dues. 
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EXERCICES 


DE  LA  TROISIÈME  SÉRIE 


Suspensions  par  les  mains.  Appuis  et  balancements 
avec  ou  sans  progression 


1er  groupe  : Exercices  sur  la  poutre. 

2e  groupe  : Suspensions  et  appuis. 

A.  Échelles  jumelles. 

B.  Barres  horizontales. 

C.  Exercices  avec  appui. 

38  groupe  : Exercices  de  grimper. 

A.  Échelle  inclinée. 

B.  Échelle  de  corde: 

C.  Perches  et  cordes  lisses  par  paires. 

D.  Mât  vertical. 

4°  groupe  : Cadre  mobile  (facultatif). 


1er  GROUPE 

EXERCICES  SUR  LA  POUTRE 


Élèves  de  9 à II  ans. 


h — Se  METTRE  A CHEVAL  SUR  LA  POUTRE. 

La  poutre  étant  placée  à environ  0 m.  60  du  sol. 
1 élève  la  saisit  avec  les  mains,  porte  le  poids  de  son 
corps  en  appuyant  le  ventre  sur  la  poutre,  puis  lève 
une  jambe  pour  se  mettre  à cheval. 

Progression.  — Lorsque  l’élève  se  mettra  à cheval  faci- 
lement, on  élèvera  la  poutre  de  0 m.  10  à 0 m.  20 
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136.  — S’asseoir  sur  la  poutre. 

Se  placer  à l'appui  tendu  sur  les  mains  face  à la 

poutre,  puis  tourner  le  corps  à droite  ou  à gauche  et  s’as- 
seoir entre  les  bras. 

Progression.  — Une  fois  bien  familiarisé  avec  cet  exer- 
cice l’élève  s’assoira  : 1°  en  dehors  du  bras  gauche  ou 
droit  ; 2°  en  partant  de  terre,  en  saùtant. 

137.  — Se  TENIR  DEBOUT  SUR  LA  POUTRE. 

L'élève  se  place  debout  sur  la  poutre,  la  jambe  gauche 
en  avant,  les  pieds  distants  l’un  de  l’autre  de  la  longueur 
d’un  demi-pied,  les  genoux  légèrement  fléchis,  les  pointes 
des  pieds  dirigées  vers  l’avant  : le  poids  du  corps  repo- 
sant sur  la  jambe  placée  en  arrière  ; les  bras  demi-ten- 
dus latéralement  servent  de  balanciers,  le  corps  droit 
sans  raideur. 

On  reprend  son  équilibre  en  fléchissant  légèrement  les  genoux 
et  par  les  mouvements  des  hanches , de  la  tête  et  des  bras  ; au 
besoin  même  en  élevant  une  jambe.  SU  équilibre  se  perd  malgré 
ces  mouvements,  sauter  à terre. 

On  se  place  en  équilibre  sur  la  poutre  par  les  moyens 
suivants  : 1°  la  poutre  ne  dépassant  pas  la  hauteur  du 
genou,  monter  sur  l’appareil  en  plaçant  les  pieds  alter- 
nativement sans  l’aide  des  mains  ; 2°  par  un  saut  direct. 


138.  — Progresser  a cheval  en  avant. 

L’élève  se  met  à cheval 
sur  la  poutre,  place  les 
mains  en  avant  près  des 
cuisses,  les  pouces  en  des- 
sus, les  doigts  en  dehors;  il 
soulève  le  corps  en  s’ap- 
puyant sur  les  mains,  les 
jambes  pendant  naturelle- 
ment et  se  porte  en  avant 
pour  s’asseoir  les  cuisses  tou- 
chant les  poignets. 

Il  continue  de  la  même  façon. 

Cet  exercice  doit  être  rythmé. 

133.  — Progresser  a cheval  en  arrière. 

L’élève  se  met  à cheval  sur  la  poutre,  place  les  mains 
près  des  cuisses,  les  pouces  en  dessus,  les  doigts  en 
dehors,  balance  les  jambes  en  avant  puis  en  arrière,  et, 
se  soulevant  sur  les  poignets,  porte  par  une  forte  impul- 
sion des  bras  le  corps  en  arrière;  il  rapproche  immédia- 
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tement  les  mains  des  cuisses  et  continue  cet  exercice, 
qui  doit  être  rythmé  comme  le  précédent. 

*40.  S ASSEOIR  SUR  LA  POUTRE  ET  PROGRESSER  LATÉRALE- 

Pour  progresser  vers  la  gauche, 
l’élève  s’assied  sur  la  poutre,  place 
la  main  droite  près  de  la  cuisse 
droite,  les  doigts  en  avant,  et  la 
main  gauche  à environ  16  centi- 
mètres à gauche:  il  soulève  le 
corps  sur  les  bras  et  le  rapproche 
de  la  main  gauche,  s’assied,  re- 
place la  main  droite  près  de  la 
cuisse  droite  et  ainsi  de  suite. 

I oui  pi  ogresser  vers  la  droite,  il  fait  les  actes  inverses. 
Cet  exercice  doit  être  rythmé. 

Dans  les  exercices  avec  progression  sur  la  poutre,  les  élèves 
doivent  être  séparés  par  une  distance  d’un  mètre  environ. 

14f . — Étant  debout,  marcher  en  avant. 

L élève  marche  avec  souplesse 
en  portant  successivement  le  pied 
placé  en  arrière  à la  longueur  d'un 
petit  pas  vers  l’avant,  les  jarrets 
souples,  le  corps  droit  sans  rai- 
deur. 

Le  professeur  habitue  les  élèves  à 
marcher  lentement  d'abord,  puis  accé- 
lère progressivement  le  pas.  Cette 
marche  doit  être  rythmée.  Ne  pas  pré- 
cipiter la  marche  ; pour  reprendre 
l êguilib)  e il  est  préférable  de  ralentir , ou  même  de  s’arrêter. 


MENT. 


142.  — Étant  debout,  marcher  de  coté. 


L élève  se  place  debout  et  trans- 
versalement sur  la  poutre,  les  ta- 
lons réunis,  la  pointe  des  pieds  un 
peu  ouverte,  les  bras  souples. 

En  marchant,  l'élève  porte  le  pied 
droit  vers  la  droite,  ramène  le  pied 
gauche  à côté  du  droit,  repart  du 
pied  droit  et  continue  ainsi. 

Il  marche  vers  la  gauche  d’après 
les  mêmes  principes. 
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143.  — Étant  debout  : marcher  a reculons. 

La  marche  à re- 
culons s’exécute 
par  les  moyens  in- 
verses décrits  au 
141°  exercice  : 

Les  exercices  de- 
bout seront  exécutés 
d'abord  aux  barres 
mobiles;  une  barre 
près  du  sol  servant 
de  poutre,  l'autre 
placée  à hauteur 
de  ceinture  servant  de  point  d'appui  pour  y poser  une  main, 
en  cas  de  perte  de  l'équilibre. 

Ils  peuvent  être  exécutés  simultanément  par  plusieurs  élèves 
à la  fois. 


Élèves  de  1 1 à 13  ans. 

Pour  les  élèves  de  11  à 13  ans  la  barre  servant  d’appui 
sera  retirée. 

144.  — Étant  debout,  marcher  et  sauter  en  avant. 

Marcher  comme  il  est  indiqué  au  141e  exercice.  Sauter 
en  avant  à droite  et  ensuite  à gauche  de  la  poutre  en  se 
conformant  aux  indications  du  saut  en  profondeur. 

143. — Étant  debout,  marcher,  faire  face  en  arrière. 

Marcher  comme  il  est  indiqué,  s’arrêter,  faire  face  en 
arrière  en  tournant  lentement  à droite  et  ensuite  à gauche 
et  en  pivotant  sur  la  plante  des  pieds,  les  talons  légère- 
ment soulevés. 

146.  — Marcher  debout,  s’arrêter,  se  placer  a cheval 

ET  SE  REMETTRE  DEBOUT. 

L’élève  marche  sur  la  poutre  comme  il  est  indiqué  au 
141°  exercice;  il  s’arrête,  place  le  pied  qui  est  en  arrière 
contre  le  talon  de  celui  qui  est  en  avant,  fléchit  les  membres 
inférieurs,  place  les  mains  sur  la  poutre,  près  des  pieds, 
les  doigts  en  dehors,  porte  tout  le  poids  du  corps  sur  les 
poignets,  en  avançant  un  peu  la  tête,  laisse  glisser  len- 
tement et  simultanément  les  pieds  de  chaque  côte  de  la 
poutre  et  se  place  à cheval. 

Pour  se  remettre  debout,  l’élève  place  les  mains  sur 
la  poutre,  près  des  cuisses,  balance  une  ou  deux  fois 
les  jambes  en  arrière,  reporte  les  pieds  sur  la  poutre, 
dans  la  position  indiquée,  et  se  remet  debout. 
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ELEVES  DE  6 A 13  ANS 


2e  GROUPE 

• . 

SUSPENSIONS  ET  APPUIS 


A.  — Échelles  jumelles. 

Élèves  de  9 à II  ans. 


Exercices  les  pieds  sur  le  sol. 

147.  — Flexion  et  extension  alternative  des  jambes. 

Placer  les  mains  sur  les  échelons  à hauteur  de  la  tète, 
bras  demi-fléchis. 

1.  Fléchir  la  cuisse,  la  pointe  du  pied  dirigée  vers  le 
sol. 

• 2.  Étpndre  la  jambe  obliquement  en  avant,  la  cuisse 

dans  la  direction  de  la  jambe. 

3.  Reprendre  la  position  du  1er  temps. 

4.  Poser  le  pied  à terre  à côté  de  l’autre. 

Pendant  l’exécution  de  cet  exercice,  le  corps  doit  rester 
d’aplomb,  les  hanches  ne  se  déplaçant  latéralement  que  le  moins 
possible,  la  tête  droite  et  dégagée  des  épaules. 

■148.  — Elévation  de  la  jambe  étendue. 

1.  Élever  lentement  la  jambe  étendue  obliquement  en 
avant,  la  pointe  du  pied  dirigée  vers  l’avant. 

2.  Poser  le  pied  à terre  a côté  de  l’autre,  la  jambe  res- 
tant toujours  étendue. 

L’attitude  du  corps  sera  comme  celle  de  l'exercice  précédent. 

1 49.  ClRCUMDUCTION  DE  LA  CUISSE  LA  JAMBE  ÉTENDUE. 

1.  Élevei  lentement  et  obliquement  la  jambe  étendue 
on  avant,  la  pointe  du  pied  dirigée  vers  l’avant. 

2.  Porter  la  jambe  de  côté. 

3.  Continuer  le  mouvement  en  arrière. 

4.  Reprendre  la  position  initiale. 

Remarque.  — Pendant  l’exécution  de  cet  exercice,  la  jambe 
d'appui  doit  rester  étendue  et  le  corps,  comme  au  447e  exercice , 
doit  rester  d'aplomb. 

A S>0.  — Flexion  des  membres  inférieurs. 

Les  mains  sur  les  échelons  à hauteur  de  la  tète. 
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1 . Fléchir  lentement  les  jambes,  genoux  écartés  en 
s’aidant  des  bras. 

2.  Se  relever  lentement  en  fléchissant  les  bras,  le  corps 
restant  droit. 

151.  — Sautillements  latéraux. 

Les  mains  sur  les  échelons  à hauteur  des  épaules,  les 
bras  demi-tendus.  Sautiller  en  écartant  et  en  réunissant 
successivement  les  jambes  ; retomber  sur  la  plante  des 
pieds,  aussi  bien  lorsque  les  jambes  sont  écartées  que 
lorsqu'elles  sont  réunies. 

Dans  cet  exercice  l’élève  doit  s'aider  des  bras  par  des  trac- 
tions successives  coïncidant  avec  les  sautillements. 

•15**.  — Sautillements  d’avant  en  arrière. 

Sautiller  avec  fente  simultanée  des  jambes,  en  avant  et 
en  arriére,  en  retombant  sur  la  plante  des  pieds. 

Même  remarque  qu’à  l'exercice  précédent. 


Élèves  de  1 1 à 13  ans. 


153.  — Danse  accroupie  en  étendant  alternativement 


les  ïambes  en  avant. 


Placer  les  mains  sur  les  échelons 
à hauteur  des  épaules. 

1.  Fléchirles  jambesen  étendant 
les  bras. 

2.  Étendre  une  jambe  en  avant. 
Exécuter  une  danse  sur  place  en 
portant  alternativement  en  avant 
une  jambe  étendue  et  en  fléchis- 
sant la  jambe  opposée.  Fléchii 
et  étendre  successivement  les  bras 
pour  s’aider. 


1 54.  — Les  mains  aux  échelons  a hauteur  des  épaulés 
laisser  tomber  lentement  le  corps  en  arrière. 


1.  Se  laisser  tomber  lentement 
en  arrière  en  allongeant  les  bras, 
le  corps  bien  étendu. 

2.  Revenir  à la  position  initiale 
en  fléchissant  les  bras. 

Progression.  — Exécuter  cet  exei- 
cice  en  plaçant  les  mains  sur  un 
échelon  de  plus  en  plus  bas,  sans 
dépasser  la  hauteur  de  ceinture. 
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ELEVES  DE  6 A 13  ANS 

WI  ~ LKS  MAINS  AUX  ÉCHEL0NS  a HAUTEUR  UES  ÉPAULES, 

fLEGHIR  les  bras  . 

ti-m-Don  r1n«nh!a  position  de  l’exercice  154,  exécuter  une 

le  corps  r('st  in1SHm  fanlenanVeS;epau,es  près  des  mains. 
Icntempnflïc  i1  dl0,t  et  pivotant  sur  les  talons.  Etendre 
lentement  les  bras  pour  reprendre  la  position  initiale. 

Même  progression  qu’à  l’exercice  précédent. 

LAlltG;o7±ES,  fvINS  AUX  ÉCHEL0NS  A HAUTEUR  DE  LA  TÈTE,  SE 
LAISSER  TOMBER  LENTEMENT  EN  AVANT. 


1.  Se  laisser  tomber  lentement 
en  avant  en  étendant  les  bras  et 
en  maintenant  le  corps  dans  l’ex- 
tension. 

2.  Revenir  à la  position  initiale 
en  fléchissant  les  bras. 

Combiner  les  exercices  154  et  156 
en  se  laissant  tombe r le  corps  étendu, 
en  avant  et  en  arrière. 


157.  — Les  mains  aux  échelons  a hauteur 
se  LAISSER  tomber  lentement  de  coté. 

, * I 


DE  LA  TÊTE, 


1.  Se  laisser  tomber  lentement 
et  latéralement,  le  corps  étendu  en 
étendant  les  bras. 

2.  Revenir  à la  station  verticale 
par  une  traction  des  bras. 

Combiner  les  exercices  154  156 

et  157. 


Exercices  les  pieds  ne  touchant  plus  le  sol. 

158.  — Suspension  allongée,  flexion  et  extension 
alternatives  des  jambes. 

1.  Fléchir  lentement  une  cuisse,  le  genou  aussi  élovA 

gée  vers  le  so)3  J3mbe  VerticaIe-  la  Pointe  du  P'ed  diri- 
horizontafeeiieiltfn7»e,it  la  j^e-  e.n  avant  a !a  Position 

nonzontaie,  la  pointe  du  pied  dirigée  vers  l’avant. 

3.  Reprendre  la  position  du  1er  temps. 

4.  Étendre  la  jambe  en  la  plaçant  à côté  de  l’autre. 
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159.  — Suspension  allongée,  élévation  horizontale  de 

LA  JAMBE  ÉTENDUE. 

1.  Élever  lentement  une  jambe  étendue,  jusqu’à  l’hori- 
zontale, la  pointe  du  pied  dirigée  vers  l’avant,  l’autre 
jambe  restant  verticale  et  immobile. 

2.  Reprendre  lentement  la  position  initiale.  x 

1 60.  — Suspension  allongée,  flexion  et  extension  simul- 
tanée DES  JAMBES 


1.  Fléchir  lentement  les  cuisses,  les  genoux  joints  aussi 
élevés  que  possible,  les  jambes  verticales,  la  pointe  des 
pieds  dirigée  vers  le  sol. 

2.  Étendre  les  jambes  en  avant,  la  pointe  des  pieds  diri- 
gée vers  l’avant. 

3.  Reprendre  la  position  du  temps  1. 

4.  Revenir  à la  position  initiale. 

161. — Suspension  allongée,  élévation  horizontale  et 

SIMULTANÉE  DES  JAMBES  ÉTENDUES . 

Même  mouvement  qu’au  159e  exercice,  les  deux  jambes 
à la  fois,  les  bras  restant  étendus. 


162.  — Suspension  allongée,  balancer  les  jambes 
d’avant  en  arrière. 

Faire  osciller  les  jambes  d’avant  en  arrière,  sans  fléchir 
les  bras,  les  jambes  restant  tendues  et  jointes. 

Le  mouvement  commencera  par  une  petite  oscillation,  puis 
auqmentera  qraduellemënt  à chaque  balancement,  jusqu  a ce 
que  les  pieds  viennent  près  des  mains.  Terminer  l exercice  en 
diminuant  graduellement  U étendue  du  balancement,  jusqu  a 
son  arrêt  avant  de  quitter  l’appareil. 

Avant  de  commencer  l’exercice  il  faut  avoir  soin  de  releva 
le  bout  inférieur  des  échelles  et  de  le  passer  dans  les  cordes  au- 
dessus  de  l’échelon  tenu  par  l’élève. 

1 63.  — Les  pieds  sur  des  échelons  inférieurs,  mains  a 
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K LEVES  DE  6 A 13  ANS 
RÉSISTANT  McITbL  *“#™>  LENTEM“T  LES  EN 


B-  ~ Barres  horizontales. 

Élèves  de  9 à II  ans. 

Positions  initiales. 

164.  — Suspension  inclinée  face  a l\  barrf  rr*, 

ETENDUS.  JiAHnE , BRAS 

Étant  face  à la  barre  et  à un 
demi-pas  de  distance  : 

1.  Placer  les  mains  écartées  de 
Ja  largeur  des  épaules  sur  la 
barre. 

2.  Étendre  le  corps  et  les  jambes 
sous  1 engin,  dans  une  position 

. . , , oblique,  les  bras  étendus  vertin- 

lement,  les  talons  réunis  sur  le  sol  le  ree-ard  air  in- a 1 r 

quement  vers  le  haut.  g d dmge  obh- 

Revemr  a la  station  droite  en  s’aidant  des  bras. 

Progression.  — La  barre  placée  à hauteur  des  énaules 
est  descendue  progressivement  à la  hauteur  des  hanches. 

i 65.  — Suspension  allongée,  pieds  au  sol. 


dePfZ7tS?°n\~J  U bfrre  placée  à hauteur  du  sommet 
des  épautés  dCS  UC  Passivement  à la  hauteur 


EXERCICES  DE  LA  3*  SERIE 


73 


•166.  — Suspension  allongée  a une  barre  sans  toucher 

LE  SOL,  PAUMES  DES  MAINS  TOURNÉES  VERS  L’AVANT;  OU  A DEUX 
BARRES,  PAUMES  TOURNÉES  EN  DEDANS. 


167.  — Suspension  allongée  a une  barre,  paumes  des 

MAINS  TOURNÉES  VERS  L’ARRIÉRE. 

Même  exercice  qu’au  numéro  précédent,  mais  en  sai- 
sissant la  barre,  paumes  des  mains  tournées  vers  ar- 


168.  — Suspension  transversale,  le  corps  dans  la 

DIRECTION  DE  LA  BARRE. 

Prendre  la  suspension  allongée  en  plaçant  une  main  de 
chaque  côté  de  l’engin  ; la  position  du  corps  comme  il 
est  indiqué  au  166e  exercice. 

169.  — Appui  tendu  sur  une  ou  sur  deux  barres. 


Se  suspendre  par  les  mains,  les 
membres  supérieurs  bien  étendus, 
les  membres  inférieurs  réunis, 
sans  effort,  la  tête  en  extension. 


Dans  la  suspension  à une  barre , les 
mains  doivent  être  placées  à un  écar- 
tement légèrement  supérieur  à celui 
des  épaules. 


rière. 


mains  ci  ica  tuiaoco}  . , 

colonne  vertébrale  et  les  membres  inferieurs  en  exten 


sion,  la  tète  droite. 
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ELEVES  DE  6 A 13  ANS 

|e.D» 

inSut‘?n  S^onC°IOnne  ÏCrtébrale  e'1  les 


Barres  à hauteur  des  épaules. 

1 70.  — Suspension  inclinée  face  a la  barre  : flexion  et 
extension  alternative  des  jambes. 

Prendre  la  position  indiquée  au  n°  164 

éténduléChir  18  CUiSS<!  sur  10  tronc-  janibe  néchie,  pied 

2.  Extension  de  la  jambe  obliquement  en  avant. 

3.  Revenir  à la  position  du  temps  1. 

4.  Poser  le  talon  à terre  à côté  de  l’autre. 

Jio,fde  ¥e™9Jcrel'a“itUd*  Au  Cor?s  Penda'“  «'«*- 


171. 

ÉTENDUE. 


Suspension  inclinée  : 


ÉLÉVATION  DE  LA  JAMBE 


*•  p'!Ier,  “T  iam^  étendue  haut  que  possible. 
2.  Poseï  lentement  le  talon  à terre. 

1 72.  — Suspension  inclinée  : flexion  des  bras. 


1-  Fléchir  lentement  les  bras, 
les  coudes  écartés  dans  le  plan  du 
corps,  sans  fléchir  les  cuisses. 

2.  Étendre  lentement  les  bras 
pour  reprendre  la  position  ini- 


d’él^elZtémelgin6  «rnuUanément  par  un  groupe 
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Barres  à hauteur  de  suspension 

173.  — Sauter  a la  suspension  allongée,  puis  a terre. 

Sauter  à la  barre  et  prendre  la  position  indiquée  au 
166e  exercice.  Tomber  à terre  comme  il  est  recommandé 
pour  le  saut  en  profondeur. 

174.  — Sauter  a la  suspension  allongée,  paumes  des 

MAINS  TOURNÉES  VERS  L’ARRIÈRE. 

Sauter  à la  barre  et  prendre  la  position  indiquée  au 
167e  exercice. 

175.  — Suspension  allongée  : changer  alternativement 

LA  PRISE  DES  MAINS. 

Faire  osciller  légèrement  le  corps  dans  le  sens  latéral 
et  changer  la  prise  de  la  main  gauche  lorsque  le  corps 
oscille  à gauche  ; lorsque  l’oscillation  a lieu  à droite, 
changer  la  prise  de  la  main  dr  ite.  Le  corps  restant 
étendu,  les  jambes  jointes. 

176.  — Suspension  allongée  : écarter  les  mains  alter- 
nativement. 

Comme  il  est  décrit  à l’exercice  précédent;  les  mains 
s’écartent  et  se  rapprochent  en  profitant  de  1 oscillation 
du  corps. 


1 77.  — Suspension  allongée  : flexion  et  extension  alter- 
native DES  JAMBES. 

1.  Élever  le  genou  gauche,  la  jambe  fléchie,  la  pointe 
du  pied  dirigée  sur  le  sol,  la  cuisse  horizontale. 

2.  Étendre  la  jambe  en  avant,  la  pointe  du  pied  dirigée 
vers  l’avant. 

3.  Revenir  à la  position  du  1er  temps. 

/ 4.  Reprendre  la  position  initiale. 

178. —  Suspension  allongée:  flexion  simultanée  des 

JAMBES. 

1.  Élever  lentement  les  genoux  joints  aussi  haut  que 
possible,  les  jambes  verticales,  pointe  des  pieds  dirigées 
vers  le  sol. 

2.  Reprendre  lentement  la  position  initiale. 
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ÉLÈVES  DE  6 A 13  ANS 

^ Suspension  allongée  : élévation  en  avant  de  la 

JAMBE  ÉTENDUE. 


1.  Elever  la  jambe  étendue 
en  avant  aussi  haut  que  pos- 
sible, la  pointe  du  pied  dirigée 
vers  l’avant. 

2.  Reprendre  lentement  la 
position  initiale. 


ÉLÉVATION  LATÉRALE  DE  LA 


180.  — Suspension  allongée 

JAMBE  ÉTENDUE. 

i.  Élever  lentement  la  jambe  étendue  de  côté,  la  pointe 
corps^  dingee  SUr  6 CÔté’  SanS  déPlacer  la  Position  du 


2.  Reprendre  la  position  initiale. 

. Suspension  allongée  : élévation  en  avant  et 

ECARTEMENT  LATÉRAL  DE  LA  JAMBE  ÉTENDUE. 

1.  Élever  la  jambe  comme  il  est  indiqué  au  179e  exer- 


2.  La  porter  tendue  de  côté. 

3.  Reprendre  la  position  initiale. 


Les  exercices  111  à 181 
(. Mouvements  du  tronc.) 


peuvent  s'exécuter  dans  la  5e  série. 


Barre  à hauteur  des  hanches. 

1 82.  — Suspension  par  les  mains  et  les  talons  a une 
barre  : PROGRESSER  en  arrière  et  en  avant. 

Déplacer  successivement  les  mains  et  les  pieds,  en  avant 
tempsarnere’  6S  membres  °PPosés  se  déplaçant  en  même 

Échelle  horizontale. 


Tous  les  exercices  de  suspension  et  de  rétablissement 
aux  barres  doubles  mobiles  peuvent  être  exécutés  à 
echelle  horizontale.  Il  y a cependant  quelques  exercices 
spéciaux  a l’echelle  horizontale,  exemple  : 
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Echelle  à hauteur  des  hanches. 

\ 

183.  — Suspension  aux  échelons  par  les  mains  et  les 

TALONS  : PROGRESSER  EN  AVANT  OU  EN  ARRIÈRE. 

Déplacer  alternativement  les  mains  et  les  talons  sur 
l’échelon  suivant,  les  bras  restant  étendus,  les  jambes 
fléchies. 

Progression.  — Après  avoir  exécuté  cet  exercice  en  pla- 
çant les  mains  alternativement  sur  le  même  échelon,  on 
le  fera  exécuter,  les  mains  se  plaçant  alternativement 
sur  un  échelon  différent. 


Élèves  de  11  à 13  ans. 
Echelle  à hauteur  de  suspension. 

1 84.  — Suspension  allongée,  les  mains  sur  un  échelon 

DIFFÉRENT  I PROGRESSER  LATÉRALEMENT. 

Faire  osciller  le  corps  latéralement  et  déplacer  les 
mains  successivement  sur  un  échelon  différent,  les  paumes 
des  mains  tournées  l’une  vers  l’autre. 

185.  — Suspension  allongée,  une  main  sur  un  échelon, 

l’autre  MAIN  SUR  UN  MONTANT  : PROGRESSER  EN  AVANT  OU  EN 
ARRIÈRE. 

Progresser  en  déplaçant  alternativement  les  mains,  le 
corps  oscillant  légèrement  à droite  et  à gauche. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  d abord  avec 
flexion  alternative  des  jambes,  puis  les  jambes  jointes  et 
étendues. 

186.  — Suspension  allongée,  les  mains  sur  les  échelons  . 

PROGRESSER  EN  AVANT  OU  EN  ARRIÈRE. 

Même  description  qu’à  l’exercice  précédent. 

Progression.  — Cet  exercice  qui  aura  été  exécuté  en 
plaçant  les  mains  alternativement  sur  le  même  échelon, 
sera  exécuté  ensuite  en  plaçant  les  mains  sur  un  échelon 
différent. 


Barre  à hauteur  des  épaules. 

187.  — Suspension  inclinée  face  a la  barre,  bras  flé- 
chis : FLEXION  ET  EXTENSION  ALTERNATIVES  DES  JAMBES. 

Prendre  la  suspension  inclinée  bras  fléchis  et  exé- 
cuter l’exercice  comme  il  est  indiqué  au  170e  exercice. 
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« 

188.  — Même  position  : élévation  de  la  jambe  étendue. 
Comme  il  est  indiqué  au  171°  exercice,  les  bras  fléchis. 

1 89. — Suspension  inclinée  mus  étendus  : écarter  simul- 
tanément LES  MAINS. 

1.  Faire  une  légère  traction  des  bras  et  écarter  simul- 
tanément les  mains. 

2.  Ramener  les  mains  à l’écartement  normal  après  une 
traction  des  bras. 

1 90.  — Suspension  inclinée  bras  étendus  : écarter 

ALTERNATIVEMENT  LES  MAINS. 

Fléchir  légèrement  les  bras  et  déplacer  successive- 
ment les  mains  vers  la  gauche  et  vers  la  droite,  puis  les 
placer  à leur  écartement  normal. 

191.  — Suspension  inclinée  bras  étendus  : flexion  des 

BRAS  EN  ÉLEVANT  UNE  JAMBE  ÉTENDUE. 


Comme  il  est  indiqué  aux  exercices  171  et  172. 

En  règle  générale  terminer  les  exercices  en  suspension  flé- 
chie, par  une  extension  des  bras. 


Barre  à hauteur  de  suspension. 

1 92.  — Suspension  allongée  : flexion  et  extension 

SIMULTANÉE  DES  JAMBES. 

1.  Comme  il  est  indiqué  au  178°  exercice. 

2.  Étendre  les  jambes  jointes  en  avant,  la  pointe  des 
pieds  dirigée  vers  l’avant. 

3.  Revenir  à la  position  du  temps  1. 

4.  Reprendre  la  position  initiale. 

\ 93.  — Suspension  allongée  : élévation  en  avant  et 

ÉCARTEMENT  LATÉRAL  DES  JAMBES  ÉTENDUES. 

1.  Élever  les  jambes  étendues  et  jointes,  comme  il  est 
indiqué  au  179e  exercice. 
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2.  Écarter  les  jambes  étendues  sans  les  abaisser. 

3.  Revenir  à la  position  du  temps  1. 

4.  Reprendre  la  position  initiale. 

fl  94.  — Suspension  allongée  : élever  les  pieds  a la 

BARRE  PAR  UN  MOUVEMENT  VIF  DES  JAMBES. 

Porter  les  jambes  jointes  en  arrière  en  cambrant  le 
corps  et,  sans  arrêt,  les  élever  vivement,  les  pieds  contre 
la  barre  et  en  avant,  la  pointe  des  pieds  dirigée  vers  le 
haut.  Descendre  lentement  les  jambes  pour  reprendre  la 
position  initiale. 

Les  exercices  192, 193  et  19b  peuvent  s’ exécuter  dans  la  5°  série , 
comme  mouvements  du  tronc,  intéressant  la  région  abdominale . 


fl95.  _ Suspension  allongée  : monter  vivement  les  pieds 

A LA  BARRE  ET  SE  SUSPENDRE  PAR  UN  JARRET  ET  LES  MAINS. 


Après  avoir  élevé  les  pieds  à la  barre,  comme  î es 
indiqué  à l’exercice  précédent,  passer  une  jambe  sui 
la  barre,  v placer  le  jarret,  le  genou  contre  la  main  e 
en  dehors:  Le  corps  doit  être  placé  perpendiculairement 
à la  barre,  les  bras  étendus;  la  jambe  libre  tendue 
horizontalement,  la  pointe  du  pied  dirmee  vers  le  haut 
Dégager  le  jarret  de  la  barre  et  descendre  lentement  les 
jambes  pour  reprendre  la  position  initiale. 


fl  96. — Suspension  allongée  a une  barre  : translation 

LATÉRALE,  EN  DÉPLAÇANT  ALTERNATIVEMENT  LES  MAINS. 

Faire  une  traction  du  bras  droit  et  imprimer  au  corps 
un  mouvement  de  balancement  Rapprocher  la  mai 
droite  de  la  main  gauche  quand  le  corps  ?e ‘ “T® nd 

droite  et  éloigner  la  main  gauche  de  la  main  droite  quand 
le  corps  se  trouve  à gauche.  Progresser  ainsi  en  profitant 
de  l’élan  du  corps.  Progresser  vers  la  droite  par  les 
moyens  inverses. 


fl  97.  — Suspension  allongée  a deux  barres  : transla- 
tion EN  AVANT  OU  EN  ARRIÉRE. 

Faire  osciller  le  corps  latéralement  en  fléchissant  légè- 

7 
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rement  et  alternativement  les  bras  ; déplacer  la  main 
gauche  en  avant,  lorsque  le  corps  oscille  à gauche,  et 
avancer  la  main  droite  lorsque  le  corps  oscille  à droite; 
conserver  les  jambes  étendues  et  jointes. 

Exécuter  l’exercice  182,  barre  placée  au-dessous  des 
épaules. 

Exécuter  l’exercice  183,  échelle  placée  à hauteur  des 
épaules. 


C.  — Exercices  avec  appui. 

Élèves  de  11  à 13  ans. 


Exercices  d'appui  contre  une  barre. 

Barre  placée  au-dessus  de  la  tête. 

Dos  à la  barre,  à 0 m.  30  ou  0 m.  50  en  avant. 

198.  — Prendre  appui  contre  la  barre,  les  bras  étendus 

VERTICALEMENT,  TALONS  RÉUNIS. 

1.  Élever  les  bras  verticalement. 

2.  Incliner  lentement  le  corps  en  arrière  jusqu’à  ce  que 
les  mains  rencontrent  la  barre  ; les  jarrets  tendus,  la 
poitrine  projetée  en  avant,  les  bras  étendus  à l’écarte- 
ment des  épaules,  la  tête  dans  la  direction  du  tronc. 

3.  Revenir  à la  position  du  temps  1. 

4.  Reprendre  la  position  initiale. 


Progression.  — 1°  Prendre  cet  appui  en  station  écartée. 

2°  S’éloigner  progressivement  de  la  barre  à un  pas  et 
en  abaissant  l’engin. 
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199.  — Appuyé  contre  la  barre  : élévation  alterna- 
tive DES  GENOUX,  JAMBES  FLÉCHIES. 

1.  Élever  lentement  le  genou  fléchi,  aussi  haut  que 
possible,  la  pointe  du  pied  dirigée  vers  le  sol,  les  bras 
restant  étendus. 

2.  Revenir  à la  position  initiale. 

Progression.  — Exécuter  l’exercice  avec  l’élévation 
rapide  des  genoux. 

200.  — Appuyé  contre  la  barre  : flexion  de  la  cuisse 

ET  EXTENSION  DE  LA  JAMBE. 

1.  Comme  il  est  indiqué  au  1er  temps  de  l’exercice  pré- 
cédent, la  cuisse  horizontale. 

2.  Étendre  lentement  la  jambe  horizontalement. 

3.  Revenir  à la  position  du  temps  1. 

4.  Reprendre  la  position  initiale. 

201.  — Appuyé  contre  la  barre  : élévation  de  la 

JAMBE  ÉTENDUE. 

1.  Élever  lentement  la  jambe  étendue  horizontalement 
en  avant,  le  pied  en  extension. 

2.  Reprendre  la  position  initiale. 

Progression.  — Exécuter  l'exercice  avec  l’élévation 
rapide  de  la  jambe  étendue. 

202.  — Barre  a hauteur  des  mains,  bras  étendus  : s'éle- 
ver SUR  LA  POINTE  DES  PIEDS  EN  PORTANT  LA  POITRINE  EN 
AVANT. 

1.  S’élever  lentement  sur  la  pointe  des  pieds  en  projet 
tant  la  poitrine  en  avant,  la  tête  dans  la  direction  du 
tronc,  les  jambes  étendues. 

2.  Reprendre  la  position  initiale. 

Les  exercices  198  à 202  peuvent  être  placés  dans  la  5e  série. 


3e  GROUPE 

EXERCICES  DE  GRIMPER  ’ 

Élèves  de  11  à 13  ans. 
A.  — Échelle  inclinée. 

203.  — Monter  et  descendre  a l’échelle  en  déplaçant 

LES  MAINS  ET  LES  PIEDS  OPPOSÉS. 
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Saisir  un  échelon  de  la  main 
gauche  et  placer  le  pied  droit  sur 
un  échelon  inférieur;  monter  et 
descendre  en  déplaçant  simulta- 
nément la  main  et  le  pied  oppo- 
sés. 

Progression.  — Exécuter  cet  exer- 
cice en  déplaçant  les  extrémités 
du  même  côté. 


204.  — Monter  et  descendre  derrière  l’échelle  en 

DÉPLAÇANT  LES  MAINS  ET  LES  PIEDS  OPPOSÉS. 

Procéder  comme  il  est  indiqué  à l’exercice  précédent. 


Progression.  — Exécuter  cet  exercice  en  déplaçant  les 
extrémités  du  même  côté. 


205.  — Monter  a l'échelle  et  descendre  derrière. 

Monter  comme  il  est  indiqué  au  203°  exercice  ; passer 
derrière  l’échelle. 

1 . Réunir  les  pieds  contre  le  montant  de  droite,  en  le  sai- 
sissant de  la  main  droite  pendant  que  la  main  gauche 
saisit  l’échelon  contre  le  montant. 

2.  Placer  le  corps  contre  l’échelle  et  pivoter  sur 
le  pied  gauche  en  saisissant  un  échelon  de  la  main 
droite  derrière  l’échelle  et  en  plaçant  le  pied  droit  sur  un 
échelon,  également  derrière  l’échelle. 
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3.  Se  placer  derrière  l’échelle,  la  main  et  le  pied  gauche 
sur  un  échelon. 

Descendre  comme  il  est  indiqué  précédemment. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  et  le  terminer 
par  des  flexions  et  extensions  des  membres  inférieurs, 
les  pieds  posés  sur  le  dernier  échelon. 

«06.  — Monter  derrière  l’échelle,  descendre  devant. 

Monter  et  descendre  comme  il  a été  indiqué.  Le  passage 
de  derrière  en  avant  s’exécute  comme  il  est  indiqué  de 
devant  en  arrière. 


Br—  Echelle  de  corde. 


20*7.  — Monter  et  descendre,  les  mains  et  les  pieds  sur 

LES  ÉCHELONS. 

Saisir,  de  la  main  gauche,  l’éche- 
lon placé  à hauteur  de  la  tête,  en 
plaçant  le  pied  droit  sur  l’échelon 
inférieur.  Faire  effort  du  bras 
gauche  et  de  la  jambe  droite;  sai- 
èir  de  la  main  droite  l’échelon 
placé  immédiatement  au-dessus 
de  celui  tenu  par  la  main  gauche, 
et  placer  le  pied  gauche  sur  le 
deuxième  échelon  ; le  bras  droit  et 
la  jambe  gauche  exécutent  le  mou- 
vementindiqué  pourle  brasgauche 
et  la  jambe  droite;  continuer  de 
grimper  en  conservant  le  corps 
près  de  l’échelle,  les  coudes  et  les 
tête  et  les  yeux  dirigés  vers  le  haut. 
Descendre  par  les  moyens  inverses,  la  main  et  le  pied 
opposés  se  déplaçant  simultanément. 

Progression.  — 1°  Exécuter  cet  exercice  les  mains  sui 
les  cordes. 

2°  Grimper  le  plus  rapidement  possible. 


208.  — Monter  et  descendre  sur  le  côté  de  l échelle, 

LES  TALONS  SUR  LES  ÉCHELONS  ET  LES  MAINS  SUR  LE  MEME  MON- 
TANT. 

Se  placer  sur  le  côté  de  .l’échelle,  face  à une  corde, 
saisir  cette  corde  de  la  main  gauche  à hauteur  de  la  tête 
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et  placer  le  talon  droit  sur  l’échelon  inférieur,  le  pied 
tourné  en  dehors  ; grimper  ensuite  comme  il  est  décrit 
à 1 exercice  précédent.  Descendre  par  les  moyens  in- 
verses. 


C — J Perches  et  cordes  lisses  par  paires. 

200.  — Saisir  les  perches  a hauteur  des  épaules,  les 

BRAS  ÉTENDUS  : ÉCARTER  LATÉRALEMENT  ET  LENTEMENT  LES 

BRAS. 

Etant  en  station  droite  entre  les  perches  mobiles,  les 
saisir  à la  hauteur  des  épaules,  les  bras  étendus,  et  exé- 
cuter latéralement  une  abduction  très  accentuée  des 
bras  ; revenir  à la  station. 

Exécuter  aux  perches  mobiles  ou  cordes  lisses  par 
paires  les  exercices  154  et  156  décrits  aux  échelles 
jumelles. 


FIXES,  LES  SAISIR,  BRAS  HORIZONTAUX  : INCLINER  LENTEMENT  LE 
CORPS  EN  AVANT  EN  RÉSISTANT  AVEC  LES  BRAS. 

1.  Laisser  le  corps  s’incliner  lentement  en  avant,  entre 
les  perches,  en  résistant  des  bras,  les  coudes  en  arrière, 
le  corps  droit  et  en  levant  les  talons. 

2.  Ramener  le  corps  verticalement  et  poser  les  talons 
à terre  en  étendant  lentement  les  bras. 


210.  — Étant  placé  un  peu  en  arrière  des  perches 
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21  f.  — Monter  et  descendre  les  pieds  croisés  sur 

UNE  PERCHE  OU  UNE  CORDE,  UNE  MAIN  SUR  CHAQUE  PERCHE  OU 
CORDE. 


Se  placer  entre  les  deux  agrès, 
les  saisir  à hauteur  de  la  tête  ; 
faire  effort  des  bras,  grouper  les 
jambes,  déplacer  les  mains  alter- 
nativement vers  le  haut  et  conti- 
nuer à grimper.  Descendre  par  les 
moyens  inverses. 


Progressio)„.  — Exécuter  cet  exercice  en  déplaçant  les 
mains  simultanément. 


D.  — Mât  vertical. 


212»  — Monter  au  mat  en  croisant  les  bras  et  les 

JAMBES. 


S’élever  sur  la  pointe  des  pieds, 
étendre  les  bras  et  saisir  le  mât 
aussi  haut  que  possible,  le  serrer 
fortement  avec  les  bras  croisés,  se 
soulever  de  terre  et  saisir  le  mât 
au  moyen  des  jambes  croisées,  le 
tronc  fléchi. 


Lâcher  les  mains  et  les  porter  le  plus  haut  possible  en 
étendant  le  tronc;  desserrer  les  jambes  et  serrer  le  mat 
plus  haut  au  moyen  d’une  flexion  du  tronc. 

Desserrer  les  bras,  les  reporter  plus  haut  et  ainsi  de 
' suite. 

La  descente  s’effectuera  par  les  mouvements  inverses. 
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4®  GROUPE 

CADRE  MOBILE 

(Appareil  facultatif.) 

Élèves  de  II  à 13  ans. 


213»  — Serpentine  verticale. 

Passer  les  .bras  et  la  tète  dans  un  rectangle  inférieur  du 
cadre  et  s’y  asseoir;  saisir  l’échelon  supérieur  du  rec- 
tangle, la  main  gauche  contre  le  montant  de  droite,  la 
main  droite  contre  le  montant  de  gauche,  paumes  des 
mains  tournées  vers  soi. 

Monter  en  soulevant  le  corps  et  en  le  tournant  à gauche 
à l’aide  des  bras  et  des  jambes;  passer  la  tête  et  le  corps 
dans  le  rectangle  supérieur  et  s’y  asseoir;  saisir  l’échelon 
supérieur  comme  il  a été  dit,  mais  inversement,  pour 
permettre  au  corps  de  tourner  à droite.  Continuer  de 
progresser  vers  le  haut  en  exécutant  la  rotation  du  corps 
alternativement  à gauche  et  à droite. 

Descendre  en  se  laissant  glisser  et  en  résistant  des 
bras,  les  pieds  les  premiers  dans  le  rectangle  au-dessous; 
s’y  asseoir,  saisir  l’échelon  supérieur  de  ce  rectangle, 
comme  il  a été  dit  pour  la  montée,  et  continuer  la  des- 
cente avec  souplesse,  la  rotation  du  corps  s’effectuant 
alternativement  à gauche  et  à droite. 

214.  — Serpentine  horizontale. 

S’asseoir  dans  un  rectangle  de  droite  du  cadre,  comme 
il  est  indiqué  à l’exercice  précédent  ; saisir  l’échelon 
supérieur  du  rectangle  de  gauche  en  inclinant  le  corps 
en  arrière  et  vers  la  gauche,  la  main  gauche  contre  le 
montant  de  droite,  la  main  droite  contre  le  montant  de 
gauche,  paumes  des  mains  tournées  vers  soi. 

Se  porter  vers  la  gauche  en  s’aidant  des  bras  et  des 
jambes,  la  tête  passant  la  première  dans  le  rectangle  de 
gauche,  s’y  asseoir;  saisir  l’échelon  supérieur  du  rec- 
tangle situé  à sa  droite  en  inclinant  le  corps  en  arrière  et 
vers  la  droite  par  les  moyens  inverses;  continuer  de  pro- 
gresser horizontalement  en  tournant  le  corps  alternati- 
vement à gauche  et  à droite. 

Laisser  un  rectangle  de  distance  entre  les  élèves  qui  effec- 
tuent cet  exercice. 

215.  — Serpentine  oblique. 

S asseoir  dans  le  rectangle  de  gauche  du  cadre  comme 
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il  a été  indiqué.  Saisir  des  deux  mains  l’échelon  supérieur 
du  rectangle  placé  obliquement  à droite  et  au-dessus. 
Monter  obliquement  à droite  en  se  conformant  aux  indi- 
cations de  l’exercice  précédent,  et  en  tournant  le  corps 
alternativement  à gauche  et  à droite. 

Descendre  en  passant  les  jambes  dans  le  rectangle 
situé  obliquement  à gauche  et  en  dessous,  s’y  asseoir  ; 
saisir  l’échelon  supérieur  du  rectangle  placé  obliquement 
au-dessous  et  continuer  comme  précédemment. 

SIC.  — Serpentine  horizontale  les  pieds  en  avant. 

S’asseoir  dans  un  rectanglq  de  gauche,  comme  il  a été 
indiqué.  Passer  les  pieds,  puis  le  corps,  dans  le  rectangle 
placé  à droite  en  s’aidant  des  bras  et  des  jambes,  s’y 
asseoir  ; par  les  moyens  inverses,  passer  dans  le  rec- 
tangle suivant,  et  ainsi  de  suite. 

217.  — Serpentine  en  spirale. 

Pivoter  autour  d’un  même  montant  vertical,  à gauche 
ou  à droite,  par  les  moyens  indiqués  dans  la  serpentine 
oblique,  mais  en  tournant  verticalement  dans  le  même 
sens. 


exercices 

DE  LA  QUATRIÈME  SÉRIE 


Courses.  Sautillements.  Danses.  Jeux  impliquant 
1 action  de  courir. 

1er  groupe  : Courses. 

2®  groupe  : Sautillements. 

3®  groupe  : Danses. 

4®  groupe  : Jeux  impliquant  l’action  de  courir. 


1er  GROUPE 

COURSES 


Élèves  de  9 à 13  ans. 

— Marquer  le  pas  de  course  sur  place. 

Les  membres  supérieurs  légèrement  fléchis  sans  rai- 
deur, le  corps  et  la  tête  droits  ; poser  le  pied  par  la  pointe 
sans  exagérer  la  cadence. 

219.  — Pas  gymnastique. 

Le  pas  gymnastique  est  une 
course  à allure  très  modérée  dont 
le  seul  but  est  d’activer  la  respira- 
tion et  la  circulation  et  de  ré- 
chauffer les  élèves  en  hiver. 

Le  pas  gymnastique  s’exécute 
de  la  manière  suivante  : 

Les  élèves  sont  placés  sur  un 
seul  rang,  un  de  moyenne  taille  en 
tète  pour  régler  l’allure  ; les  élèves 
placés  à 1 mètre  au  moins  les  uns 
des  autres  doivent  conserver  leur  distance,  ils  doivent 
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prendre  le  pas  qui  convient  à leur  taille  ; ce  pas  ne  sera 
pas  cadencé. 

L'on  peut  faire  au  pas  gymnastique  les  évolutions  de 
la  lre  série. 

En  règle  générale  pour  ménager  les  sujets  faibles, 
exécuter  un  tour  de  la  cour  au  pas  gymnastique  et  un 
tour  au  pas  ordinaire;  recommencer  2 ou  3 fois,  puis 
arriver  à ne  plus  faire  qu’un  demi-tour  au  pas  cadencé; 
enfin,  plus  tard,  2 ou  3 tours  au  pas  gymnastique  quand  la 
cour  n’est  pas  trop  vaste. 


2e  GROUPE 

SAUTILLEMENTS 

Élèves  de  9 à.  13  ans. 


220*  — Sautillements  avec  fente  latérale. 


Les  élèves  sautent  sur  place  et 
retombent  sur  la  pointe  des  pieds, 
les  jambes  écartées  et  légèrement 
fléchies,  puis  rapprochent  les  pieds 
et  continuent  jusqu’au  comman- 
dement de  Cessez. 


221.  — Sautillements  avec  fente  simultanée  en  avant 

ET  EN  ARRIÈRE. 

Les  élèves  exécutent  des  sauts 
successifs  sur  place  en  portant  si- 
multanément le  pied  gauche  en 
avant,  le  pied  droit  en  arrière  et 
inversement  dans  le  saut  suivant. 
Us  continuent  jusqu’au  commande- 
ment de  Cessez. 


222 . — Sautillements  les  jambes  croisées. 

Les  élèves  sautent  et  retombent  sur  la  pointe  des  pieds, 
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les  jambes  croisées  ; puis  les  jambes  croisées  en  sens 
inverse.  Au  commandement  Cessez , ils  reprennent  la 
station  droite. 

~ S3.  — Sauts  a cloche-pied. 


Les  mains  sur  les  hanches  et 
une  jambe  fléchie,  l’élève  saute  en 
progressant  sur  l’autre  membre 
inférieur;  faire  exécuter  alternati- 
vement de  la  jambe  droite  et  de  la 
jambe  gauche. 

Cet  exercice  se  fait  ensuite  avec 
laide  des  bras. 

234.  Sautillements  avec  progression. 

Faiie  de  petits  sauts  successifs  en  progressant. 

Au  commandement  de  : En  position  ! rapprocher  les 
pointes  de  pied  et  placer  les  mains  sur  les  hanches. 

Les  exercices  220,  221  et  222  se  font  sur  place  et  les  exer- 
cices ~23  et  22k  avec  déplacement  ; pour  ces  derniers  la  classe 
étant  placée  sur  4 rangs,  il  faut  faire  partir  successivement  le 

1er  rang , le  2L,  le  3e  et  le  4e,  pour  éviter  tout  désordre  ou  acci- 
dent. 

Commander  : 1CT  rang...  En  position!  — Fartez! 


3e  GROUPE 

DANSES 


Élèves  de  1 1 à 13  ans. 


Les  danses  prennent  dans  la  leçon  la  place  de  la  course  * 
elles  seront  enseignées  de  temps  ci  autre,  plus  spéciale- 
ment aux  filles. 

Les  danses  qui  peuvent  se  faire  en  leçon  de  gymnas- 
tique sont  les  suivantes  : 

Pas  des  patineurs. 
Berline. 

Mazurka. 

Valse. 


Polka. 

Scottish. 

Galop. 

Pas  de  quatre. 


On  en  trouvera  la  description  dans  les  traités  sné 
ciaux . r 
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4e  GROUPE 

JEUX  IMPLIQUANT  L’ACTION  DE  COURIR1 


Élèves  de  6 à I i ans. 


Rondes. 

Le  cerceau. 

La  poursuite. 
Colin-maillard. 
Chat  et  souris. 


Courses  avec  le  cer- 
ceau. 

Le  loup  et  les  moutons. 

* La  roue. 

* Courses  avec  échasses. 
La  poursuite  traversée. 


Le  ballon. 

Chat  perché. 

Le  volant,  les  grâces 
(filles). 

Les  prisonniers. 

Élèves  de  II  à 13  ans. 


Deux  c’est  assez,  trois 
c’est  trop. 

La  balle  aux  chasseurs. 
Les  barres. 

* La  mère  garuche. 
L’épervier. 


Ces  jeux  ne  doivent  pas  durer  plus  de  cinq  minutes  pour  une 
leçon  de  trente  minutes  et  plus  de  dix  minutes  pour  une  leçon 
d'une  heure.  Ils  ne  doivent  être  l’occasion  d aucun  désordre. 


1 Voir  à la  fin  du  volume  la  description  de  certains  de  ces 
jeux. 


EXERCICES 


DE  LA  CINQUIÈME  SÉRIE 

Mouvements  du  tronc  : flexion,  extension, 
mouvements  latéraux  et  torsion,  avec  ou  sans  engins. 

l8r  groupe  : Mouvements  du  tronc. 

A.  Mouvements  simples. 

B.  Mouvements  avec  attitudes  des  bras. 

C.  Fentes  fléchies  avec  attitudes  des  bras. 

D.  Mouvements  avec  aide. 

E.  Exercices  préparatoires  à la  natation. 
groupe  : Exercices  avec  barres. 

A.  Flexion,  extension  du  tronc. 

B.  Mouvements  combinés  avec  fentes. 

3®  groupe  : Mouvements  du  tronc  avec  points  d’appui. 

A.  Mouvements  de  flexion  et  d’extension. 

B.  Exercices  de  flexion  latérale. 

C.  Exercices  de  torsion. 


lor  GROUPE 

MOUVEMENTS  DU  TRONC 

A.  — Mouvements  simples. 

Cadence  30. 

Élèves  de  6 à 9 ans. 

225.  — Flexion  et  extension  du  tronc. 

Mains  aux  hanches.  — En  position  ! 

1.  I1  Iéchir  le  tronc,  sans  fléchir  les  jambes. 
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2.  Revenir  à la  position  initiale  de  départ. 

3.  Étendre  le  tronc,  le  menton  près  du  cou. 

4.  Revenir  à la  position  de  départ. 


Au  début  l’élève  laisse  difficilement  les  jambes  étendues,  il 
baisse  la  tête  ; il  est  donc  nécessaire  de  lui  demander  des  flexions 
peu  étendues  mais  bien  faites,  et  de  n arriver  que  progressive- 
ment avec  l’âge  jusqu’à  la  position  horizontale. 


226.  — Flexion  latérale  du  tronc. 


Mains  sur  les  hanches.  — En 
position  ! 

1.  Fléchir  le  tronc  à gauche, 
sans  fléchir  les  jambes,  la  tête 
dans  le  prolongement  du  tronc. 

2.  Reveniràlapositiondedépart. 

3.  Fléchir  le  tronc  à droite. 

4.  Reveniràlapositiondedépart. 

également  dans  la  fente  latérale. 


227.  — Torsion  du  tronc. 

Fente  latérale,  mains  sur  les 
hanches.  — En  position  ! 

1.  Tourner  le  tronc  à gauche, 
sans  bouger  les  jambes  et  sans 
avancer  la  hanche  droite. 

2.  Revenir  à la  position  de  dé- 
part. 

3.  Tourner  le  tronc  à droite. 

4.  Reveniràlapositiondedépart. 


228.  — ClRCUMDUCTION  DU  TRONC. 

Fente  latérale,  mains  sur  les  hanches,  tronc  fléchi  en 
avant.  — En  position  ! 

i.  Fléchir  le  tronc  à gauche,  les  épaules  dans  le  même 
plan  que  les  hanches. 
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2.  Etendre  le  tronc  en  arrière. 

3.  Fléchir  le  tronc  à droite. 

départ^1*1  ^ ^lonc  en  avan^>  comme  à la  position  de 
Dans  tous  les  mouvements  de  tronc  le  bassin  reste  fixe. 

B.  — Mouvements  avec  attitudes  des  bras. 

Cadence  30. 


Élèves  de  9 à II  ans. 
229.  — Flexion  et  extension  du  tronc,  mains  a la  nuque. 


Fente  I a té  i ale  tend  ue,  mains  à la  nuque.  — En  position  ! 

230.  — Flexion  latérale  du  tronc,  mains  a la  nuque. 
Fente  latérale  tendue,  mains  à la  nuque.  — En  position  ! 

^«*1.  — Torsion  du  tronc,  mains  a la  nuque. 


Fente  latérale  tendue,  mains  à la  nuque.  — En  position  ! 
Pour  le  détail  d’exécution  des  mouvements  229,  230  et 
231  se  reporter  aux  mouvements  nos  225,  226  et  227. 

232.  Flexion  (ou  demi-flexion)  du  tronc  avec  exten- 
sion et  flexion  des  bras. 
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Mains  aux  épaules. 


En  position  ! 

1.  Fléchir  le  tronc  sans 
plier  les  jambes. 

2.  Étendre  rapidement  les 
bras  dans  le  prolongement 
du  corps. 

3.  Revenirmains  aux  épau- 
les. 

4.  Se  redresser  à la  posi- 
tion initiale. 


Les  temps  2 et  3 peuvent  se  répéter  plusieurs:  fois. 


233.  — Extension  du  tronc  avec  extension  et  flexion 

DES  BRAS. 


Mains  aux  épaules.  — En  position  ! 

4.  Incliner  le  tronc  en  arrière. 

2.  Étendre  rapidement  les  bras  dans  le  prolongement 
du  corps. 

3.  Revenir  mains  aux  épaules. 

Les  temps  2 et  3 ne  peuvent  se  répéter  plus  de  3 fois. 

4.  Se  redresser  corps  droit  à la  position  initiale. 


234.  — Flexion  latérale  du  tronc  avec  extension 

ET  FLEXION  DES  BRAS. 


Fente  latérale  tendue,  mains  aux  épaules. —En  position  1 
1.  Fléchir  le  tronc  à gauche  sans  plier  les  jambes  et 
sans  bouger  le  bassin. 
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2.  Étendre  les  liras  dans  le  prolongement  du  corps. 

3.  Revenir  mains  aux  épaules. 

4.  Revenir  corps  droit  à la  position  initiale. 

5 à 8.  Mêmes  mouvements  à droite. 

La  cadence  sera  30  pour  les  flexions  et  extensions  du  tronc  et 
JO  ou  120  pour  les  extensions  et  flexions  des  bras. 


Élèves  de  1 1 à 13  ans. 


235.—  Flexion  (ou  demi-flexion)  et  extension  du  tronc 

AVEC  EXTENSION  LATÉRALE  ET  FLEXION  DES  AVANT-BRAS. 


1.  Fléchir  le  tronc,  sans  plier  ies 
jambes,  sans  déranger  les  bras. 

2.  Étendre  latéralement  les  avant- 
bras,  sans  bouger  les  coudes. 

3.  Revenir  mains  à la  poitrine, 
sans  bouger  les  coudes. 

4.  Revenir  corps  droit  à la  posi- 
tion initiale. 

5.  Incliner  le  corps  en  arrière. 


6.  Étendre  latéralement  les  avant-bras,  sans  bouger 
les  coudes. 

7.  Revenir  mains  à la  poitrine. 

8.  Revenir  corps  droit  à la  position  initiale. 
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236.  — Flexion  et  extension  du  tronc  en  écartant  laté- 
ralement LES  BRAS,  PAUMES  DES  MAINS  EN  HAUT. 


Fente  latérale  tendue,  bras  élevés  à la  position  verti- 
cale. — En  position  ! 

1.  Fléchir  le  tronc  et  en  même  temps  écarter  les  bras 
latéralement  paumes  en  haut. 

2.  Revenir  corps  droit  en  élevant  les  bras  à la  position 
verticale,  paumes  se  faisant  face  (peut  se  répéter  plusieurs 
fois). 

3.  Incliner  le  corps  en  arrière,  et  en  même  temps  écarter 
les  bras  latéralement  le  plus  en  arrière  possible,  paumes 
en  haut. 

4.  Revenir  corps  droit  en  élevant  les  bras  à la  position 
verticale. 


237.  — Grande  flexion  du  tronc  en  avant. 


Fente  latérale  tendue,  bras  à la  position  verticale.  — 
En  position  ! 

1.  Fléchir  le  tronc  lentement 
jusqu’à  la  position  horizontale, 
sans  déranger  la  position  de  la 
tète  et  des  bras  (ceux-ci  en  ligne 
avec  le  tronc). 

Continuer  lemouvementen  cher- 
chant à toucher  le  sol  avec  les  doigts,  les  bras  toujours 
étendus  dans  le  prolongement  du  tronc. 

2.  Revenir  lentement  à la  position  de  départ  les  bras 
en  ligne  avec  le  corps. 
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2.i8.  — lORSION  du  tronc  avec  extension  latérale  des 
avant-bras. 


tioÏ!ntelateiale  tendue’  mains  a la  poitrine.  — En  posi- 

1.  Tourner  le  tronc  à gauche,  sans  fléchir  les  iambes 
désiras.11061'  a han°he  df°ite’  Sans  deranSerla  position 

couclestendre  rapidement  les  avant-bras,  sans  bouger  les 

3.  Revenir  mains  à la  poitrine. 

4.  Revenir  face  en  avant  à la  position  initiale, 
a a o.  Memes  mouvements  à droite. 

Lt‘  bassin  étant  immobilisé,  il  est  impossible  que  l'élève  fasse 
complètement  face  à gauche  ou  à droite. 

239.  — Torsion  du  tronc  avec  extension  verticale  et 
flexion  des  bras. 

tioIn?te  °blique  tendue>  mains  aux  épaules.  — En  posi- 

du  bIssTn“ïdesriambe!aUChe’  ^ déranger  ,a  P°sition 

2.  Etendre  rapidement  les  bras  à la  position  verticale 

3.  Ramener  vivement  les  mains  aux  épaules. 

4.  Revenir  à la  position  de  départ. 

droitPéter  CGt  6Xercice  à droite  dans  la  fente  oblique 


C.  — Fentes  fléchies  avec  attitudes  des  bras. 

Cadence  60. 


Élèves  de  II  à 13  ans. 


Dans  toutes  les  fentes  les  attitudes  peuvent  être 
~ ou  3 secondes  au  maximum. 


maintenues 


240.  — Fente  en  avant  fléchie,  mains  a la  nuque. 
Mains  sur  les  hanches.  — En  position  ! 

1.  be  fendre  en  avant  de  la  jambe  gauche  fléchie,  pla- 
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cer  en  même  temps  les  'mains  à la  nuque  (sans  avancei 
la  tète),  corps  en  ligne  avec  la  jambe  arrière. 


2.  Revenir  à la  position  initiale, 
talons  joints,  mains  sur  les  han- 
ches. 

3 et  4.  Même  mouvement  avec  la 
jambe  droite. 


. — Fente  en  avant  fléchie  : extension  et  flexion 

DES  BRAS.  , 

Fente  gauche  en  avant  fléchie,  mains  aux  épaulés. 
Etendre  les  bras  dans  le  prolongement  du  tronc 


la  jambe  arrière,  le  corps  et  les  bras  iormant  une 
ligne  oblique  au  sol. 

2.  Ramener  mains  aux  épaules. 

Répéter  plusieurs  fois.  . . 

Même  mouvement  dans  la  fente  droite  en  avant  flechie. 


242.  — Fente  en  avant  fléchie  : extension  latérale  et 

FLEXION  DES  AVANT-BRAS. 


Fente  gauche  en  avant  iléchie,  mains  à la  poitrine. 

EniP°Etendre  les  avant-bras  latéralement,  avec  grande 
amplitude,  les  épaules  effacces  sans  avancer  la  tete. 

2.  Revenir  mains  à la  poitrine. 

Mêm^mouvement  élans  la  fente  droite  en  avant  fléchie. 


<00 
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Fente  en  arrière  fléchie,  mains  a la  nuque. 


Mains  sur  les  hanches.  — En  position  ! 

1.  Se  lendreen  arrière  de  la  jambe  gauche  fléchie  nla- 
cer  en  meme  temps  les  mains  à la  nuque  (sans  avancer 

çanUe’ veX)PS  en  HgnC  avec  la  J^avint,  et  en  ëffa- 

Vff°UrP°ïter.les  fains  à la  les  bras  doivent  passer  laté- 
ralement, les  épaulés  restant  fixées  en  arrière. 

les  hanches!  * J&  P°Siti°n  initiaie’  tal°nS  joinls’  mains  sur 
3 et  4.  Même  mouvement  avec  la  jambe  droite. 

244.  — Fente  en  arrière  fléchie  : extension  et  flexion 

DES  BRAS. 


Fente  gauche  en  arrière  fléchie,  mains  aux  épaules.  — 
En  position  ! r 

1.  Étendre  les  bras  dans  le  prolongement  du  tronc  et 
e la  jambe  en  avant,  le  corps  et  les  bras  formant  une 

ligne  oblique  au  sol  (ventre  effacé). 

2.  Revenir  mains  aux  épaules. 

Répéter  plusieurs  fois. 

chf ême  mouvement  dans  la  fente  droite  en  arrière  flé- 


245.  — Le  corps  en  arrière  et  genou  a terre  : extension 

ET  FLEXION  DES  BRAS. 


Fente  gauche  en  arrière, 


en  posant  le  genou  gauche  à 
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terre,  mains  aux  épaules  et  extension  du  tronc  en  arrière. 
— En  position  ! 

1.  Étendre  les  bras  dans  le  prolongement  du  tronc,  tèle 
entre  les  bras. 

2.  Revenir  mains  aux  épaules. 

Ne  pas  répéter  plus  de  trois  fois. 

Même  mouvement  avec  genou  droit  à terre. 

246.  — Fente  latérale  fléchie,  mains  a la  nuque. 


Mains  aux  hanches.  — En  position! 

1.  Se  fendre  latéralement  de  la  jambe  gauche  fléchie, 
placer  en  même  temps  les  mains  à la  nuque,  le  tronc  et 
la  jambe  droite  sur  la  même  ligne. 

2.  Revenir  à la  position  initiale,  talons  joints,  mains  aux 
hanches. 

3 et  4.  Même  mouvement  avec  la  jambe  droite. 


247.  — F ENTE  LATÉRALE  FLÉCHIE  : EXTENSION  ET  FLEXION 
DES  BRAS. 

Fente  latérale  gauche  fléchie,  mains  aux  épaules.  — En 
position! 

1.  Étendre  les  bras  dans  le  pro- 
longement du  tronc,  la  jambe 
droite,  le  tronc  et  les  bras  sur 
une  même  ligne  oblique. 

2.  Revenir  mains  aux  épaules. 
Répéter  plusieurs  fois. 

Même  mouvement  dans  la  fente 

latérale  droite  fléchie. 
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D-  — Mouvements  avec  aide. 

Ces  exercices  peuvent  se  faire  à terre  à la  condition 
que  le  sol  soit  très  propre;  on  peut  aussi  se  servir  des 
bancs  de  1 ecole;  l’élève  est  couché  sur  le  long  du  banc  et 

1 aide  est  place  soit  à cheval  soit  de  côté  pour  maintenir  les 
pieds. 

..  Pe  faire  ces  mêmes  exercices,  sans  aide,  comme 
ils  sont  décrits  page  109,  mais  en  se  servant  des  bancs 
de  façon  que  les  élèves  assis  aient  leurs  pieds  engagés 
sous  le  banc  d’en  face. 

Les  élèves  sont  placés  de  façon  à s’entrecroiser  3 sur 
oa  u anc>  - sur  1 autre,  soit  5 élèves  pour  2 bancs  ; avec 
20  bancs,  on  peut  faire  passer  tous  les  élèves  d’une  classe 
a la  lois. 

Élèves  de  9 à II  ans. 
248.  — Extension  et  flexion  du  tronc,  étant  couché 

FACE  VERS  LE  SOL,  PIEDS  MAINTENUS. 

Le  rang  de  derrière  placé  à un  mètre  environ. 
Commander  : 

1er  rang,  couché  face  vers  le  sol,  mains  sur  les  hanches. 

2e  rang,  genou  à terre,  appuyez  sur  les  pieds.  — En 
position  ! 

1.  Se  relever  lentement  le  plus  haut  possible,  épaules 

GHclCCCS. 


Le  mouvement  peut  se  répéter  trois  fois  de  suite. 


249.  — Même  mouvement  bras  étendus  en  abduction  en 

ARRIÉRE. 


250.  — Même  mouvement  les  mains 


A LA  NUQUE. 
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251 . _ Flexion  et  extension  du  tronc,  étant  couché 

DOS  VERS  LE  SOL,  PIEDS  MAINTENUS. 

Les  rangs  se  faisant  face  à 1 mètre  environ,  comman- 
der : 

lor  rang,  genou  à terre,  appuyez  sur  les  pieds. 

2e  ran°-,  couché  sur  le  sol,  mains  sur  les  hanches. 

En  position  ! 

Commencez  ! 

1.  Se  relever  lentement  sans  avancer  la  tête  ni  les 
épaules  jusqu’à  la  station  assise. 

2.  Se  renverser  lentement  en  arrière  jusqu’à  la  station 
couchée. 

Pour  les  enfants  faibles,  commencer  par  l’élévation  alterna- 
tive ou  simultanée  des  jambes,  étant  dans  la  station  couchée. 
Commander  : Debout  ! — Fixe! 

Puis  faire  recommencer  l’exercice  avec  interversion 
des  rôles. 

Le  même  exercice  se  fait  ensuite  mains  à la  nuque 
quand  les  élèves  l’exécutent  bien  avec  les  mains  sur  les 
hanches. 

Pour  les  mouvements  dans  le  sens  du  banc,  l élève  se  place 
presque  à l’extrémité  de  façon  à ce  que  la  région  lombaire  soit 
en  contact  avec  elle  : il  y a donc  deux  élèves  qui  exécutent 
l'exercice  et  deux  autres  placés  dos  à dos  et  à califourchon  sur 
le  banc  qui  maintiennent  leurs  pieds. 


Élèves  de  II  à 13  ans. 


252, — Mouvements  bras  étendus. 

Exécuter  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  9 à 
11  ans,  les  bras  étendus  en  conservant  1 attitude  pen- 
dant l’exécution. 


On  peut  exécuter  les  exercices  d’extension  du  corps 
qui  se  font  avec  appui  des  mains  contre  une  barre,  en 
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mai ntenfr* Lsbras  Pa*  Un  é,ève  placé  derrière  pour 

Onets  dTToTTamarade  Zour^T  Ÿ PV  prendre  les  Pâ- 
mais lui  demander  de  ser&TluU™?1^  a soulever  du  sol, 
les  mains  ouvertes.  élément  de  soutien  en  conservant 


élèvesélmtP‘<“à*ur  quatre  rangs)  ■ 
en'  avtl  -"Khe?*  “ arrière>  * «*  rang^un  pas 

Puis  ensuite.  - En  position  - 

i»eet  P.re"dre  les  positions  suivantes  • 

on  dedans.'  pSis  renverse? verti.caux"  Punies 
s'appuyer  sur  les  mains  de  l'aide  P "S  p01gnets  venant 

haut. “ maiîs  ouvertes16  °b,'qUe  gaUche>  bras  obliques  en 
jambtCUter  IeS  exercices  ■ fluxion  et  extension  d'une 
Elévation  du  corps  sur  les  pointes  de  pied. 

^n^po'sîtîon! X,0N  ™ ™>  — 


1-  On  peut  aussi  utiliser 


un  mur. 
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254.  — Extension  et  flexion  du  tronc,  un  pied  maintenu. 

1er  rang  ( face  au  2e  rang ) : 
Élever  la  jambe  en  avant  et 
placer  le  pied  sur  le  genou 
de  l’élève  qui  fait  face. 

2°  rang  : Genou  gauche  à 
terre  ou  fente  fléchie  et  sai- 
sir le  pied  de  l'élève  qui  est  devant. 

1.  Étendre  le  tronc  jusqu’à  la  position  horizontale  sans 
fléchir  la  jambe  d’appui. 

2.  Fléchir  le  tronc  pour  revenir  à la  position  de  départ. 

Même  exercice  de  l’autre  jambe. 

255.  — Flexion  latérale  du  tronc,  un  pied  maintenu. 

1er  rang  : Face  à gauche, 
élever  la  jambe  gauche  et 
placer  le  pied  sur  le  genou 
de  l’élève  du  2°  rang  et  les 
mains  sur  les  hanches. 

2e  rang  : Genou  gauche  à 
terre  ou  fente  fléchie  et  sai- 
sir le  pied  de  l’élève  qui  est  devant. 

1.  Fléchir  latéralement  le  tronc  jusqu’à  la  position 
horizontale. 

2.  Redresser  le  tronc  pour  revenir  à la  position  de 
départ. 

Même  exercice  avec  l’autre  jambe  après  demi-tour. 

E.  — Exercices  préparatoires  à la  natation. 

Se  placer  à plat  ventre  sur  un  banc  ou  le  chevalet  de 
natation  et  executer  les  mouvements  suivants  : 

256.  — Mouvements  des  bras. 

Mains  réunies  devant  la  poitrine,  doigts  étendus  et 
joints,  bras  fléchis,  pieds  réunis  posant  sur  le  sol. 

1.  Tendre  les  bras  devant  la  poitrine,  les  mains  réunies. 

2.  Écarter  les  mains  d’environ  0 m.  15,  les  paumesvers 
le  sol,  les  côtés  extérieurs  un  peu  relevés. 

3.  Faire  décrire  aux  mains  un  quart  de  cercle  en 
écartant  les  bras  étendus,  les  fléchir  au  moment  où  ils 
passent  à la  position  latérale  et  reprendre  la  position  ini- 
tiale. 


En  position  ! 


En  position  ! 
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257.  — Mouvements  des  jambes. 

Cuisses  et  jambes  fléchies,  talons  réunis  à ‘hauteur  des 
iesses,  genoux  et  pieds  ouverts,  les  mains  aidant  à main- 
tenir le  corps  en  équilibre. 

1.  Étendre  les  jambes  en  les  écartant  le  plus  possible, 

a poiiite  des  pieds  en  dehors  et  relevée  vers  le  cou-de- 
pied. 

2.  Réunir  les  jambes  étendues. 

3.  Fléchir  les  jambes  et  reprendre  la  position  initiale. 

258.  — Mouvements  simultanés  des  bras  et  des  jambes. 


1,  2,  3.  Exécuter  simultanément  avec  les  bras  et  les 
jambes  les  mouvements  1,  2,  3,  décrits  aux  exercices 
précédents. 

Les  exercices  ci-dessus  peuvent  également  s'exécuter  étant  à la 
station  droite; ils  se  font  alors  avec  les  exercices  de  la  deuxième 
série,  en  prenant  comme  position  initiale  : station  accroupie , 
coudes  au  corps,  mains  réunies  devant  la  poitrine  à la  cadence  90. 

1.  Exécuter  le  1er  temps. 

2.  Exécuter  le  2e  temps. 

3.  4.  Ecarter  les  bras  étendus  sans  bouger  les  jambes. 

5,  6.  Fléchir  les  membres  supérieurs  et  inférieurs. 

Durée  totale  3 secondes. 

Quand  les  élèves  seront  bien  exerçés  à compter 
6 temps,  ils  auront  alors  compris  le  rvthme  et  pourront 
ne  compter  que  1,  2,  3,  avec  un  intervalle  de  2 secondes 
entre  2 et  3. 
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2e  GROUPE 

EXERCICES  AVEC  BARRES 

Élèves  de  1 1 à 13  ans. 


A.  — Flexion,  extension  du  tronc. 

Cadence  lente.  30  à la  minute,  pour  les  flexions  et  extensions 
du  tronc , et  assez  vive  pour  les  extensions  et  flexions  des  bras 
(90  environ). 

259. --  Flexion  du  tronc,  extension  et  flexion  des  bras. 

Barre  derrière  les  épaules,  mains  ouvertes,  lente  laté- 
rale tendue.  — En  position! 

1.  Fléchir  lentement  le  tronc  en  avant. 

2.  Étendre  vivement  les  bras  dans  le  prolongement  du 
tronc. 

3.  Fléchir  vivement  les  bras  (position  du  temps  1). 

4.  Revenir  à la  position  initiale. 

260.  — Extension  du  tronc,  extension  et  flexion  des 

BRAS. 

Barre  devant  les  épaules,  fente  latérale  tendue.  En 
position  ! 

1.  Étendre  lentement  le  tronc,  poitrine  ouverte. 

2.  Étendre  les  bras  dans  le  prolongement  du  tronc. 

3.  Fléchir  les  bras  (position  du  temps  1). 

4.  Revenir  à la  position  initiale. 

26t.  — Flexion  latérale  du  tronc,  extension  et  flexion 

DES  BRAS. 

Barre  devant  les  épaules,  fente  latérale  tendue.  En 
position  ! 

1.  Fléchir  lentement  le  tronc  à gauche. 

2.  Étendre  les  bras  dans  le  prolongement  du  tronc. 

3.  Fléchir  les  bras  (position  du  temps  1). 

4.  Revenir  à la  position  initiale. 

5.  Fléchir  lentement  le  tronc  à droite. 

6.  Étendre  les  bras  dans  le  prolongement  du  tronc. 

7.  Fléchir  les  bras  (position  du  temps  1). 

8.  Revenir  à la  position  initiale. 


1)08  ÉLÈVES  LE  6 A 43  ANS 

*î(>îî.  — Grande  flexion  du  tronc. 

Erf posUion*! 1 alt  lendue>  bras  étendus  verticalement.  — 

le  sol,  en  m aîn te na n^] e ni n ’ *e?  mains  venant  toucher 
dans  le  prolongement  du tronc° ^ngtemps  P0SSIt>le  les  bras 


B — Mouvements  combinés 


avec  fentes. 


™r;Pf  ave'c  d’™  »« 

pencfi/rndéL™„TfebraVaiuchbPC  ??UC,ïe  1,échie-  ^Ps 

fongementdu  tronc  la  nfaif  S etci!du.dans  le  P™- 
. 'épaule  gauche.  4 0 e 3 auteur  et  contre 

2.  Rassembler  en  arrière  en  abaissant  les  bras 
J et  4.  Meme  mouvement  de  la  partie  droite. 

(«•  ~ FBm  “ AV"T  A «SC  ÉLÉVATION  DES  BBAS 

penché.^talon11  droit*  levé!* ln”éw!nUes  bécM<H  C0IPS 
dans  le  prolongement  du  tronc.  1 les  bras  étendus 

-•  bass^mbler  en  arrière  en  abaissant  les  bras, 
et  4.  Meme  mouvement  avec  la  jambe  droite. 

«>e*®wFeE!™  LA™ALE™e  en  passant  la  bai,»e  de„- 

passant  la  barr^dc'rrîè™1  h'  Lêt'o 'et’6] Kaucl.,e  fléchie  en 
main-droite  ouverte  t iSin  l L!  et  1 épaulé  droite,  la 
droit  oblique  vers lebas la ^ l*  barre’  le  bl'a« 

1 épaule  gauche  près  de  l’oreille.  &auc  le  au-dessus  de 

2.  Rassembler  le  pied  o-anrhp  nnnieA  i j •. 
nant  la  barre  devant  le  corps  1 le  dr0lt  en  rame* 

3 et  4.  Même  mouvement  de  la  partie  droite. 


^66. 

haut. 


FeSTE  LATêRiLÏ  eléchie,  IA  BABBE  OBLIQUE  en 

élevifnt  ^a'barrehobi^ement^e^hmR^^0!!6  fléchi*  *" 
demi-flechi,  la  main  à 10  centimètres  au  d^ssSs^eSïête! 
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le  bras  droit  étendu  latéralement  (main  droite  ouverte). 

2.  Rassembler  le  pied  gauche  contre  le  droit  en  abais- 
sant les  bras. 

3 et  4.  Même  mouvement  à droite. 

S 6 T.  — Fente  LATÉRALE  FLÉCHIE,  LA  BARRE  OBLIQUE  DER- 
RIÈRE LE  CORPS,  LES  BRAS  ÉCARTÉS. 

1.  Se  fendre  latéralement  delà  jambe  gauche  fléchie  en 
passant  la  barre  derrière  la  tête  et  l’épaule  droite,  en 
écartant  les  bras,  le  bras  gauche  oblique  en  haut  dans  le 
prolongement  du  corps  et  de  la  jambe  droite,  le  bras  droit 
oblique  en  bas  ne  touchant  pas  le  corps. 

2.  Rassembler  le  pied  gauche  au  droit  en  rapprochant 
les  mains  à leur  écartement  normal  et  en  ramenant  la 
barre  devant  le  corps. 

3 et  4.  Même  mouvement  à droite. 


3e  GROUPE 

MOUVEMENTS  DU  TRONC  AVEC  POINTS  D APPUI 

Élèves  de  1 1 à 13  ans. 


A.  — Mouvements  de  flexion  et  d’extension. 

Barre  abaissée  ou  sur  un  banc. 

L’engin,  banc  ou  barre,  élevé  à hauteur  du  milieu  de  la 
jambe,  se  placer  horizontalement  en  travers,  le  milieu 
de  la  partie  antérieure  des  cuisses  reposant  sur  l'engin, 
et  poser  les  mains  à terre,  à l’écartement  des  épaules, 
les  bras  étendus  ainsi  que  le  corps,  la  tête  haute,  les 
talons  joints  accrochés  sous  la  deuxième  barre  ou  le 
deuxième  banc. 

2 6 8.  — Appuyé  sur  une  barre,  les  talons  accrochés 
au-dessous  de  l'autre  (appui  facial)  : FLEXION  et  extension 

DU  TRONC. 

1.  Placer  les  mains  sur  les  hanches  en  soulevant  len- 
tement le  tronc,  les  coudes  en  arrière,  la  tête  dans  la 
direction  du  tronc. 

2.  Placer  les  mains  à terre  pour  reprendre  la  position 
initiale. 

Les  bancs  placés  parallèlement  et  en  quantité  suffisante, 
permettent  ainsi  V exécution  simultanée  de  l'exercice  par  un 
grand  nombre  d'élèves. 
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Progression.  — Exécuter  ensuite  cet  exercice,  en  plaçant 
es  mains  aux  épaules. 

&(»!).  — Appui  facial  : flexion  et  extension  du  tronc, 

MAINS  AUX  HANCHES. 

Position  comme  il  est  indiqué  à l’exercice  268. 

1.  Fléchir  lentement  le  tronc,  les  coudes  restant  en 
arrière,  la  figure  près  du  sol. 

2.  Extension  du  tronc. 


Barre  à hauteur  des  cuisses. 

2^0»  — Face  a la  barre  et  appuyé  contre  elle  : flexion 

DU  TRONC,  MAINS  AUX  HANCHES. 

1.  Fléchir  lentement  le  tronc  en  avant,  sans  courber  le 
dos,  les  jarrets  tendus,  la  tète  dans  la  direction  du  tronc. 

2.  Redresser  lentement  le  corps  et  reprendre  la  position 
initiale. 

Les  exercices  d'extension  du  tronc  avec  appui  des  mains 
contre  la  barre,  de  198  à 202  de  la  troisième  série,  peuvent 
être  compris  dans  le  groupe  des  exercices  du  tronc. 


Barre  à 0 m.  30  du  sol. 

271 . — Un  PIED  ACCROCHÉ  A LA  BARRE  EN  ARRIÉRE.  MAINS 
AUX  HANCHES,  LE  CORPS  INCLINÉ  EN  AVANT  DANS  LA  DIRECTION 
DE  LA  JAMBE  ACCROCHÉE  : FLÉCHIR  ET  REDRESSER  LA  JAMBE. 

En  position  ! — Se  placer  à un  pas,  le  dos  tourné  à la 
barre  ; accrocher  le  pied  gauche  sur  la  barre,  mains  aux 
hanches. 

1.  Incliner  lentement  le  corps  en  avant  en  fléchissant 
la  jambe  droite,  le  tronc  cambré  dans  la  direction  de  la 
jambe  accrochée,  les  coudes  en  arrière,  la  tète  dans  la 
direction  du  tronc. 

2.  Redresser  lentement  le  tronc  en  étendant  la  jambe 
droite,  et  reprendre  la  position  initiale. 


Barre  à hauteur  des  reins. 

272.  — Dos  TOURNÉ  A LA  BARRE  : EXTENSION  DU  TRONC, 
MAINS  AUX  HANCHES. 

Position  : Se  placer  le  dos  tourné  à la  barre  et  appuyé 
contre  elle,  les  mains  aux  hanches. 
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1.  Etendre  le  tronc  en  l’inclinant  lentement  en  arrière, 
la  tête  dans  la  direction  du  tronc,  les  jarrets  tendus. 

2.  Redresser  lentement  le  tronc  et  reprendre  la  position 
initiale. 

2 7 3.  — Dos  TOURNÉ  A LA  BARRE  : EXTENSION  DU  TRONC, 
MAINS  A LA  NUQUE. 

Comme  il  est  indiqué  au  272e  exercice,  mais  en  pla- 
çant les  mains  à la  nuque. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice,  les  mains  à la 
poitrine  et  extension  latérale  des  bras. 


274.  — Extension  du  tronc,  mains  aux  hanches. 
Position  : Étant  face  à la  barre  à la  distance  d’un  demi- 

pas,  accrocher  un  pied  sous  la  barre,  la  jambe  étendue; 
la  jambe  en  appui  sur  le  sol  tendue,  le  corps  vertical. 

1.  Étendre  lentement  et  autant  que  possible  le  tronc  en 
arrière,  sans  fléchir  la  jambe  d’appui. 

2.  Revenir  lentement  à la  position  initiale. 

2 75.  — Extension  du  tronc,  mains  a la  nuque. 

Comme  il  est  indiqué  au  274e  exercice. 

Progression  comme  au  273e  exercice. 

Mouvements  d’extension  et  de  flexion  du  tronc. 

Assis  sur  une  barre,  sur  un  banc  ou  sur  le  sol,  les  pieds 


276.  — Incliner  le  tronc  en  arrière  et  revenir  assis, 

MAINS  AUX  HANCHES. 

Position  : S'asseoir  et  étendre  les  jambes,  le  tronc  veiti- 
cal,  la  tète  droite,  mains  aux  hanches. 


i . Incliner  lentement  le  tronc  en  arrière,  en  maintenant 
la  tète  et  les  bras  dans  leur  position  initiale. 


Barre  à hauteur  des  genoux. 


fixés. 
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2.  Revenir  lentement  assis  pour  reprendre  la  position 
initiale. 


2 7 T.  — Incliner  le  tronc  en  arrière  et  revenir  assis, 
MAINS  AUX  ÉPAULES. 

1.  Incliner  lentement  le  tronc  en  arrière,  en  maintenant 
la  tète  et  les  bras  dans  leur  position  initiale. 

2.  Revenir  lentement  assis  pour  reprendre  la  position 
initiale. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  les  mains  à la 
nuque. 

Nota.  — Les  exercices  de  suspension  192  à 19k  ( troisième 
série ) doivent  être  considérés  surtout  comme  exercices  s’adres- 
sant aux  muscles  de  l’abdomen  et  peuvent  prendre  place  ici. 


B.  — Exercices  de  flexion  latérale. 


Barre  à hauteur  des  hanches. 

2*7 8.  — Flexion  latérale  du  tronc  du  côté  appuyé, 

MAINS  AUX  HANCHES. 

Les  élèves  étant  placés  le  côté  contre  la  barre  et  à 
Om.50  de  distance  l’un  de  l’autre,  mains  aux  hanches  : 

1.  Fléchir  lentement  le  tronc  du  côté  de  la  barre,  la 
tète  maintenue  dans  la  direction  de  l’axe  du  corps.  Evi- 
ter de  soulever  le  pied  du  côté  opposé  à la  flexion  du 
tronc. 

2.  Reprendre  lentement  la  position  initiale. 

Demi-tour  et  exécuter  l’exercice  de  l’autre  côté. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  : 1°  les  mains  à la 
nuque  ; 2°  les  mains  à la  poitrine  et  extension  latérale 
des  bras. 
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Barre  à hauteur  des  genoux. 

279.  — Un  pied  accroché  a la  barre,  mains  aux  han-' 

CHES  : FLEXION  LATÉRALE  DU  TRONC,  DU  CÔTÉ  OPPOSÉ  A LA 
BARRE. 

Les  élèves  étant  placés  le  côté  gauche  tourné  vers  la 
barre,  à environ  0 m.  50,  mains  aux  hanches. 

Position  : Écarter  latéralement  la  jambe  gauche  éten- 
due et  accrocher  le  pied  au-dessous  de  la  barre,  la  pointe 
du  pied  dirigée  vers  le  haut;  la  jambe  sur  le  sol  tendue, 
le  corps  vertical. 

1.  Fléchir  lentement  le  tronc  du  côté  opposé  à la  barre 
les  jambes  étendues;  la  tête  et  les  bras  maintenus  dans 
leur  position  initiale  et  suivant  le  mouvement  du  tronc. 


2.  Revenir  lentement  à la  position  initiale. 

Demi-tour  et  exécuter  l’exercice  de  l’autre  côté. 
Progression.  — Exécuter  cet  exercice  mains  à la  nuque. 


C.  — Exercices  de  torsion. 


280.  — A CHEVAL  SUR  UN  BANC,  MAINS  AUX  HANCHES  : TOR- 
SION DU  TRONC. 

Les  bancs  étant  placés  bout  à bout,  les  élèves  se 
placent  à cheval,  l un  derrière  1 autre,  à 0 m.  50  de  dis- 
tance, les  mains  sur  les  hanches. 

1.  Tourner  lentement  le  tronc  à gauche,  sans  déplacei 
les  cuisses,  la  tête  et  les  bras  suivant  le  mouvement  des 
épaules: 

2.  Revenir  lentement  à la  position  initiale. 

3 et  4.  Même  mouvement  à droite. 
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Barre  à 0 m.  30  du  sol. 

— Un  pied  accroché  a la  barre  en  arrière, 

MAINS  AUX  HANCHES  : FLEXION  DU  TRONC,  PUIS  TORSION. 

Position,  déjà  indiquée  au  271e  exercice. 

1.  Incliner  lentement  le  corps  en  avant  en  fléchissant 
la  jambe  droite,  le  tronc  cambré  dans  la  direction  de  la 
jambe  accrochée,  les  coudes  en  arrière,  la  tête  dans  la 
direction  du  tronc. 

2.  'tourner  lentement  le  tronc  sans  changer  la  position 
de  la  tète  et  des  bras. 

3.  Revenir  lentement  à la  position  du  temps  1. 

282.  — Face  a la  barre,  un  pied  accroché,  mains  aux 

HANCHES  : EXTENSION  DU  TRONC,  PUIS  TORSION. 

La  position  et  l’exécution  du  premier  temps  se  fera 
comme  il  est  indiqué  au  274e  exercice. 

2,  3.  Comme  il  est  indiqué  à l’exercice  précédent. 


I 


EXERCICES 


DE  LA  SIXIÈME  SÉRIE 


Sauts  variés  de  pied  ferme  et  avec  élan. 
Jeux  gy mnatique s impliquant  le  saut. 

l«r  groupe  : Sauts  successifs  sur  place. 

2®  groupe  : Sauts  de  pied  ferme. 

3®  groupe  : Sauts  avec  élan. 

4®  groupe  : Vindas. 

5°  groupe  : Jeux  impliquant  le  saut. 


l°r  GROUPE 

SAUTS  SUCCESSIFS  SUR  PLACE 

Élèves  de  6 à 1 1 ans. 


Les  sautillements  de  la  4e  série  peuvent  être  exécutés  ici. 

283.  — Sauts  successifs. 

Mains  aux  hanches.  Fléchir  légèrement  les  membres 
inférieurs. 

Les  étendre  vivement  pour  se  détacher  de  terre,  tom- 
ber sur  la  pointe  des  pieds  et  continuer  ainsi  en  fléchis- 
sant les  jambes  le  moins  possible,  le  haut  du  corps  res- 
tant droit. 

284.  — Sauts  successifs  avec  élévation  des  jambes  flé- 
chies. 

Mains  aux  hanches.  Fléchir  les  membres  inférieurs. 

Les  étendre  vivement,  se  détacher  de  terre  et  fléchir 
immédiatement  les  jambes  en  élevant  les  genoux  le  plus 
possible.  . . 

Toucher  terre  et  continuer  ainsi. 

Exécuter  l’exercice  en  portant  les  bras  en  arrière  au 
temps  \ et  en  les  élevant  verticalement  au  temps  2. 


Élèves  de  1 1 à 13  ans. 


SHo,  — Sauts  successifs  sur  place  avec  flexion  du 

TRONC. 

Fléchir  les  membres  inférieurs 
en  abaissant  les  bras. 

Se  détacher  de  terre  en  élevant 
à la  fois  en  avant  les  jambes  éten- 
dues et  les  bras,  le  tronc  fléchi. 

Toucher  terre  les  bras  en  arrière 
et  continuer  ainsi. 

286.  — Sauts  successifs  sur  place  avec  extension  du 

TRONC. 


Fléchir  les  membres  inférieurs 
en  abaissant  les  bras  en  arrière. 

Sauter  en  élevant  les  bras  verti- 
calement et  en  portant  les  jambes 
en  arrière,  les  reins  cambrés. 

Toucher  terre  les  bras  en  arrière 
et  continuer  ainsi. 


287.  — Sauts  a la  corde. 

C’est  le  jeu  usité  parmi  les  enfants,  il  ne  faut  pas  en 
abuser  pour  les  jeunes  filles. 

Ce  saut  peut  se  faire  pour  les  garçons  avec  des  cer- 
ceaux. 


2e  GROUPE 

SAUTS  DE  PIED  FERME 

Élèves  de  6 à 13  ans. 


288.  — Saut  DE  PIED  FERME  EN  HAUTEUR. 

Voir  la  préparation  au  saut,  2e  série  (N°  75). 

Position  : Station  droite,  bras  élevés. 

J.  Fléchir  les  membres  inférieurs  en  abaissant  les 
bras. 

2.  Etendre  vigoureusement  les  membres  inférieurs  en 
lançant  les  bras  en  avant,  puis  les  abaisser  pendant  la 
suspension. 
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3.  Toucher  terre  par  la  pointe  des  pieds  en  lançant  les 


Pour  sauter  de  pied  ferme  au-dessus  d’un  obstacle,  on 
se  place  debout  le  plus  près  de  cet  obstacle,  les  talons 
joints,  les  bras  élevés;  on  fléchit  ensuite  les  membres 
inférieurs  en  abaissant  les  bras  (période  de  préparation), 
puis  (période  d’impulsion)  on  change  brusquement  le 
sens  d’oscillation  des  bras  en  leur  communiquant  la  plus 
grande  vitesse  d’élévation  possible  pendant  que  l’on  fait 
une  vigoureuse  extension  des  membres  inférieurs. 

•Le  corps  se  détache  du  sol  (période  de  suspension),  et 
si  l’on  veut  franchir  un  obstacle  élevé,  on  fléchit  fortement 
les  membres  inférieurs  en  maintenant  les  bras  étendus 
horizontalement.  L’obstacle  franchi,  on  abaisse  les  bras, 
on  étend  le  tronc  et  les  membres  inférieurs  pour  éviter  le 
contact  du  corps  contre  l’obstacle;  les  deux  pieds  tou- 
chent simultanément  le  sol  par  la  pointe  (période  de 
chute),  on  résiste  à la  flexion  exagérée  des  membres  inte- 
rieurs  par  un  effort  cl  extension  et  1 on  relève  vivement 

les  bras  pour  rétablir  l’équilibre. 

Quand  le  saut  est  exécuté  sur  place,  on  retombe  verti- 
calement sur  les  mêmes  empreintes  des  pieds. 

290.  — Saut  en  longueur. 


Le  saut  de  pied  ferme  en  longueur  doit  etre  précédé 
d’une  flexion  marquée  des  membres  inférieurs;  la  dctente 
doit  être  énergique  : l’extension  doit  être  complète  et  coïn- 
cider avec  une  vive  projection  des  bras  en  avant , 1 impul- 
sion doit  être  donnée  pendant  que  le  corps  fait  un  com- 


bras  en  avant  et  se 
relever  bras  abaissé. 


289.  — Saüt  en 

HAUTEUR  ET  LONGUEUR. 


Mêmes  principes 
que  dans  le  saut  en 
hauteur,  seulement 
le  corps,  au  moment 
de  la  détente,  est  lé- 
gèrement incliné  en 
avant. 
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mencement  de  chute  en  avant;  elle  finit  au  moment  où  la 
ligne  qui  joint  le  centre  d’appui  des  pieds  à la  hanche 
lait  un  angle  de  45  degrés  avec  l’horizontale;  les  bras 
s abaissent  pendant  la  suspension  pour  se  relever  au 
moment  de  la  chute;  les  pieds  réunis  touchent  terre  un  ins- 
tant parle  talon,  les  jambes  portées  en  avant  résistent  en 
fléchissant  pour  amortir  le  choc,  le  corps  se  relève  immé- 
diatement. 


204  • — Sauts  successifs. 


Dans  les  sauts  successifs,  les  jambes  fléchies  au  moment 
de  la  chute  doivent  immédiatement  s’étendre  avec  une 
nouvelle  élévation  des  bras. 


202.  — Sauts  de  CÔTÉ. 

Dans  toutes  les  variétés  de  sauts,  on  doit  observer  les 
mêmes  principes  généraux  relatifs  à la  préparation,  à 
l'impulsion,  à la  suspension  et  à la  chute. 


Ainsi,  dans  le  saut  en  arrière  ou  de  côté,  l’inclinaison 
du  tronc  et  le  mouvement  des  bras  doivent  être  dirigés 
dans  la  direction  du  saut. 

1.  Porter  les  bras  latéralement  du  côté  opposé  au  saut, 
en  fléchissant  les  membres  inférieurs  et  en  inclinant  le 
tronc  du  côté  où  l’on  saute. 

2.  Lancer  les  bras  dans  la  direction  du  saut  en  éten- 
dant vivement  les  membres  inférieurs. 

200.  — Sauts  en  arrière. 

Lancer  les  bras  en  arrière  au  moment  où  l’on  étend  les. 
jambes. 
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3e  GROUPE 

SAUTS  AVEC  ELAN 

Élèves  de  II  à 13  ans. 


294.  — Saut  avec  élan  en  hauteur. 


Il  ne  faut  que  quelques  pas  de  course  pour  exécuter 
un  saut  en  hauteur  avec  élan;  1 appel  se  fait  d un  pied, 
le  tronc  est  vertical  ou  légèrement  incliné  en  arrière  au 
moment  de  l’impulsion. 

Les  jambes  se  joignent  pendant  la  suspension,  et  l’at- 
titude la  plus  favorable  pour  franchir  un  obstacle  élevé 
est  celle  où  le  tronc  est  fléchi  sur  les  cuisses,  les  jambes 
restant  presque  étendues  et  horizontales. 

Au  moment  de  la  chute,  les  pieds 
touchent  terre  par  la  pointe;  on 
résiste  par  un  effort  d’extension  à 
la  flexion  exagérée  des  membres 
inférieurs.  On  assure  l’équilibre 
final  par  un  mouvement  convenable 

des  bras;  il  faut,  pour  cela,  après 
les  avoir  abaissés  pendant  la  sus- 
pension, les  élever  vivement  en- 
suite au  moment  du  contact  avec 
le  sol. 

Ou  devra  s'exercer  sans  planche  d'appel  ni  tremplin;  I obs- 
tacle à franchir  sera  un  fil  de  caoutchouc,  à défaut  une  cordc 
tendue  entre  les  deux  montants  du  sautoir.  , . , 

Le  sol  doit  être  dur  à la  place  de  l appel,  meuble  à la  place 
de  la  chute ; mieux  vaut  cependant  s habituer  à sauter  sur  un 
plancher  nu. 
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Dans  Ja  leçon  de  gymnastique  l’enseignement  devant 
être  surtout  collectif,  le  professeur  fera  placer  ses  élèves 
sur  4 rangs  en  profondeur,  les  élèves  à 1 mètre  environ 
de  distance  les  lins  des  autres  et  tous  face  au  sautoir  qu’il 
s’agit  de  franchir.  A défaut  de  poteaux,  deux  élèves  peu- 
vent tenir  le  fil  de  caoutchouc  à la  hauteur  indiquée. 

Le  professeur  commande  : 

En  position  ! — Partez  ! 

Les  quatre  élèves  situés  devant  placent  une  jambe  et  les 
bras  en  arrière  et  au  commandement  de  Partez  ! s’élan- 
cent vers  l’obstacle  à franchir,  sautent  et  font  la  chute 
comme  il  est  indiqué;  ils  se  redressentet  repartent  deux 
d’un  côté,  deux  de  l’autre  pour  revenir  au  pas  gymnas- 
tique prendre  leurs  places  à 1 mètre  derrière  les  der- 
niers. 

Tous  les  élèves  doivent  avancer  d’un  pas  à chaque 
départ. 

Le  saut  peut  ainsi  se  répéter  plusieurs  fois  en  quelques 
minutes. 

Silo.  — Saut  en  hauteur  et  longueur  avec  élan. 

Le  saut  avec  élan  en  hauteur  et  longueur  est  un  saut 
en  hauteur  exécuté  avec  une  course  préalable  plus  vive 
et  une  inclinaison  plus  grande  du  tronc  au  moment  de 
l’impulsion. 

Il  n’offre  rien  de  particulier;  l’attitude  du  corps  Den- 
dant  la  suspension  est  celle  du  saut  en  hauteur. 

S 9 6.  — Saut  avec  élan  en  longueur. 


Contrairement  à ce  qui  a été  dit  pour  le  saut  en  hauteur 
avec  élan,  la  course  qui  précède  le  saut  en  longueur  doit 
être  très  vive  et  accélérée,  la  longueur  parcourue  de  fOà 
20  mètres  dans  l’élan. 

C'est  de  la  rapidité  de  la  course  préalable  que  dépend 
la  longueur  du  saut. 

L’appel  se  fait  d’un  pied,  le  tronc  incliné  légèrement  en 
avant. 

Pendant  la  suspension,  il  n’est  pas  nécessaire  de  se 
ramasser  comme  pour  le  saut  en  hauteur. 

Au  moment  de  la  chute,  le  pied  touche  terre  par  le 
talon  ; à ce  moment,  les  bras  sont  abaissés  et  en  abduc- 
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tion  en  arrière  ; l’obliquité  des  jambes  est  en  rapport 
avec  la  longueur  du  saut. 

On  élèvera  les  bras  pour  établir  l’équilibre  final,  qui, 
dans  les  sauts  en  longueur,  est  très  difficile  à obtenir. 

Le  maître  se  placera  par  prudence  au  point  d’arrivée 
pour  éviter  les  chutes  dangereuses. 

Il  est  inutile  de  se  grouper  d’une  façon  exagérée  pen- 
dantle  sauten  longueur  ; les  jambes  peuvent,  au  contraire, 
rester  presque  étendues,  les  cuisses  ont  seules  besoin 
d’ètre  légèrement  fléchies.  Le  pied  rase  le  sol  et  touche 
terre  par  le  talon  en  avant  du  corps,  au  moment  de  la 
chute. 

Observations  sur  les  chutes  des  sauts  en  général.  — Dans 
les  chutes  des  sauts,  on  doit  résister  à la  flexion  exagérée 
des  membres  inférieurs  par  une  extension  active  ; on  doit 
finalement  s’efforcer  de  rester  immobile,  les  pieds  sur 
leurs  empreintes. 

Pour  cela,  dans  tous  les  sauts  en  hauteur  ou  profon- 
deur, le  pied  touche  terre  par  la  pointe,  et  dans  tous  les 
sauts  en  longueur  le  pied  porte  sur  le  talon,  les  membres 
inférieurs  légèrement  fléchis  et  obliques  en  avant  suivant 
la  longueur  du  saut.  , 

Dans  la  chute  qui  termine  les  différents  sauts,  il  est 
nécessaire  d’avoir  les  talons  réunis,  les  genoux  joints  ou 
légèrement  ouverts  ; cette  dernière  attitude  est  naturelle 
et  semble  donner  la  plus  grande  stabilité. 

Les  bras  servent  à rétablir  l’équilibre  par  un  balance- 
ment convenable;  aussi  faut-il  se  garder  de  ne  pas  pro- 
fiter de  leur  aide  en  les  immobilisant  dans  une  position 
horizontale,  quel  que  soit  le  saut. 


4e  GROUPE 

VINDAS 


Élèves  de  II  à 13  ans. 


297 . — Course  en  se  tenant  des  deux  mains. 

Saisir  la  poignée  de  la  main  droite,  la  main  gauche  sur 
la  corde,  un  peu  au-dessus  de  la  poignée;  s eloigner  du 
mât  jusqu’à  ce  que  la  corde  soit  tendue,  le  bras  droit 
fléchi  devant  le  corps,  la  main  en  face  de  1 épaule  gauche, 
le  corps  droit.  Se  lancer  au  pas  de  course  en  exécutant 
les  plus  grands  pas  possible  et  en  s aidant  des  bras;  le 
corps  restant  droit,  ainsi  que  la  tète. 

Arrêter  les  élèves  du  commencement  de  l essoufflement. 
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2!J8.  — Course  de  côté,  les  deux  mains  sur  la  poignée. 

tonfr  firiaoP°ig^ée  def,  dfux  mains,  ongles  en  dessus  ; se 
cnn  face  au  mat,  corde  tendue,  bras  étendus. 


Partir  vers  la  gauche 
les  pieds  en  cherchant 
et  face  au  mât. 


en  sautillant  successivement  sur 
à maintenir  le  corps  en  équilibre 


5e  GROUPE 

JEUX  GYMNASTIQUES  IMPLIQUANT  LE  SAUT 


Élèves  de  6 à 13  ans. 

S 9 9.  — Saut  a la  corde  (sur  place,  ou  en  progressant). 
«500.  — Saut  au  cerceau. 

301*  — Chat  perché. 

302.  — Pigeon  vole  modifié. 

303*  — Les  jambes  coupées. 

Pour  varier  la  leçon  et  amuser  les  élèves,  le  professeur  au  lieu 
au  saut  organisera  un  des  jeux  indiqués  dans  la  4e  série,  page  91. 


EXERCICES 


DE  LA  SEPTIÈME  SÉRIE 


Exercices  respiratoires.  Marches  lentes. 

l»1,  groupe  : Exercices  respiratoires. 

2°  groupe  : Marches  lentes. 


{**  GROUPE 

EXERCICES  RESPIRATOIRES 


Élèves  de  6 à 9 ans. 


Les  exercices  respiratoires  se  font  à la  suite  de  tout 
exercice  violent  et  chaque  fois  que  le  professeur  le  juge 
utile  pour  ramener  le  calme  des  fonctions  respiratoire 
et  circulatoire;  ces  exercices  ont  donc  leur  place  dans 
toutes  les  sériés. 

L'inspiration  devra  se  faire  par  le  nez,  l’expiration  par 

la  bouche.  , 

Ces  mouvements  auront  un  rythme  lent,  avec  éléva- 
tion des  côtes  à leur  maximum,  en  évitant  de  rentrer  le 

Le  rythme  varie  avec  1 âge  etl  état  d entraînement  des 
élèves. 

304.  — Mouvement  respiratoire  en  effaçant  les  épaules. 

Faire  une  inspiration  profonde  en  effaçant  fortement 
les  épaules  et  en  tournant  les  mains  en  supination. 

Rejeter  l’air  de  la  poitrine  en  reprenant  la  station 

droite. 

305.  — Mouvement  respiratoire  avec  élévation  et 
abaissement  des  bras. 

1.  Élever  lentement  les  bras  étendus  en  avant  jusqu’à  la 
verticale  en  faisant  une  inspiration  protonde. 
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2.  Laisser 
fonde. 


tomber  les  bras  en  faisant  une  expiration  pro- 


300.  — Mouvement  respiratoire  avec  élévation  laté- 
rale ET  ABAISSEMENT  DES  BRAS. 

1.  Elever  lentement  les  bras  latéralement  jusqu’à  la 
veiticale,  paumes  des  mains  en  dehors  en  faisant  une 
inspiration  profonde. 

fonde  a'SSGr  ^ornker  les  bras  en  faisant  une  expiration  pro- 


307.  — ClRCUMDUCTION  DES  BRAS. 

1.  Elever  les  bras  comme  à l’exercice  305. 

-•  Les  abaisser  comme  à l’exercice  306. 

308.  — Mouvement  d’élévation  des  bras  avec  flexion 
et  abaissement  latéral  des  bras  étendus. 


vu  les  uecmssant  pour  iaire  passer  les 
mains  aux  épaulés,  puis  les  étendre  verticalement,  tour- 
ner les  mains  paumes  en  dehors,  descendre  les  bras  éten- 
dus latéralement. 

Exécuter  l’inspiration  pendant  l’élévation  des  bras  et 
1 expiration  pendant  l’abaissement. 

Le  professeur  peut  compter  deux  secondes  pour  l’inspi- 
ration 1,  2,  puis  deux  pour  l’expiration  dès  l’âge  de  9 ans. 


Élèves  de  9 à 13  ans. 


Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  6 à 
, ans’  et’..à  partir  de  11  ans,  compter  deux  secondes  poul- 
ies premières  inspirations,  puis  trois  secondes:  compter 
de  meme  pour  l’expiration.  p 


EXERCICES  DE  LA  7»  SERIE 


125 


2°  GROUPE 

MARCHES  LENTES 

Élèves  de  6 à 13  ans. 


309.  — On  comprend  sous  ce  titre,  toutes  les  marches 
soit  au  pas  cadencé,  soit  sur  les  pointes  de  pied,  soit  en 
élevant  les  genoux,  qui  se  font  à un  rythme  assez  lent 
avant  la  rentrée  en  classe  et  facilitent  la  circulation  du 
sang  sans  la  troubler. 

Ces  marches  sont  précédées  et  suivies  de  mouvements 
respiratoires  très  amples. 

Elles  durent  1 à 2 minutes. 


EXEMPLES  DE  LEÇONS 

O 


Les  leçons  décrites  ci-après  ne  peuvent  être  exécutées, 
dans  le  temps  indiqué,  que  par  des  élèves  disciplinés,’ 
déjà  exercés  et  habitués  au  maître  qui  les  commande. 

Jusqu'à  l'âge  de  13  ans  environ,  l’éducation  physique 
des  jeunes  filles  ne  diffère  pas  de  celle  des  garçons; 
néanmoins,  les  exercices  d’application,  qui  prennent  un 
caractère  plus  énergique,  pour  les  garçons,  doivent 
demeurer  plus  doux  et  toujours  gracieux  pour  les  jeunes 
filles. 

Les  indications  d âge  n ont  rien  d absolu.  Elles  envisa- 
gent les  sujets  dont  le  développement  est  normal,  sans 
viser  les  exceptions  dans  un  sens  ou  dans  l’autre. 

Les  exercices  respiratoires  devront  être  faits  quand 
le  professeur  le  juge  à propos,  surtout  après  les  exer- 
cices violents;  iis  ne  sont,  indiqués  que  3 ou  4 fois  dans 
les  leçons  modèles;  néanmoins,  on  peut  les  reprendre 
plusieurs  fois,  suivant  l’intensité  et  la  vitesse  des  exer- 
cices choisis. 

On  sait  que  dans  une  même  leçon  un  ou  plusieurs 
exercices  sont  pris  dans  chacune  des  séries  ; mais,  tout 
en  respectant  le  plan  adopté,  le  professeur  peut,  suivant 
l'état  de  ses  élèves  et  la  température,  modifier  le  temps 
consacré  aux  séries.  ^ 

Exemples  : Le  professeur  se  trouvant  en  présence 
d'élèves  ayant  une  mauvaise  attitude  (tête  penchée  en 
avant,  épaules  en  avant,  poitrine  rentrée)  devra,  pendant 
plusieurs  leçons  successives,  donner  plus  de  temps  aux 
2e  et  5°  séries,  en  faisant  un  choix  parmi  les  exercices 
correctifs. 

En  hiver,  par  temps  froid,  quand  la  leçon  se  donne  en 
plein  air,  et  surtout  avec  de  jeunes  élèves,  on  fera  très 
peu  d’exercices  correctifs  ou  cl’attitudes  maintenues  sur 
place;  on  donnera  la  préférence  à tout  ce  qui  est  mouve- 
ment actif,  course,  saut,  provoquant  des  effets  généraux 
c’est-à-dire  répondant  à la  partie  hygiénique  de  la  leçon 
(lro,  4e  et  6°  séries).  v 

La  leçon  doit  se  donner  à la  lumière  du  jour  et  au  «rand 
air.  ° 

On  calcule  la  durée  de  chaque  série  suivant  la  durée 
totale  que  l’on  donne  à la  leçon. 
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Le  professeur  doit  toujours  préparer  celle-ci;  il  doit 
amener  graduellement  les  élèves  à exécuter  des  mouve- 
ments de  plus  en  plus  énergiques,  puis  diminuer  l’inten- 
sité des  exercices  pour  terminer  la  leçon  ; il  ne  perdra  pas 
de  vue  ses  élèves,  de  façon  à bien  suivre  l’eflet  produit 
sur  eux.  Les  exercices  respiratoires  et  des  pauses  de 
courte  durée  permettront  de  rétablir  la  régularité  de  la 
respiration  et  de  la  circulation. 

Une  bonne  leçon  peut  néanmoins  se  faire  sans  autre 
repos,  entre  les  exercices,  que  les  mouvements  respi- 
ratoires et  les  déplacements. 

Tout  en  apportant  de  la  variété  dans  les  leçons,  le 
maître  devra  bien  se  rendre  compte  de  la  valeur  des 
exercices  équivalents  qu’il  choisira. 

Il  doit  apporter  toute  son  attention'  à l’exécution  indi- 
viduelle ; la  perfection  de  l’ensemble  ne  doit  être  que 
secondaire. 

Pour  les  exercices  dits  de  plancher,  le  professeur 
pourra  se  servir  de  moniteurs  (é lèves  de  plus  ae  H ans). 

Le  moniteur  se  place  vis-à-vis  le.  milieu  du  rang  à 
1 mètre  environ. 

Il  fait  les  exercices  en  même  temps  que  les  autres 
élèves  et  leur  sert  de  modèle;  il  ne  doit  corriger  les 
mauvaises  positions  de  son  rang  que  sur  l’ordre  du  pro- 
fesseur. 

Dans  les  classes  supérieures  (élèves  au-dessus  de  16  ans) 
les  moniteurs  peuvent  aider  le  travail  individuel  aux 
appareils  ; on  peut  également  leur  confier  les  élèves 
faibles  qui  ne  peuvent  suivre  les  autres. 


LEÇON  POUR  COURS  ÉLÉMENTAIRE 

(. Elèves  de  6 à 7 ans.  Temps  froid.) 
Durée  de  la  leçon  : 30  minutes. 


lr0  Série.  — Rompre  les  rangs; 

Marches  individuelles  avec  balancement  naturel  des 
bras  ; 

* Accélérer  le  pas,  le  ralentir,  évoluer  ainsi  dans  diverses 
directions  sans  se  rencontrer. 

,2e  Série.  — Station  droite,  les  épaules  bien  effacées; 
mains  aux  hanches,  mains  aux  épaules,  mains  à la  nuque. 

Elévation  des  bras  étendus  dans  les  positions  horizon- 
tale, verticale,  latérale  ; 

Mains  aux  hanches  : station  sur  un  pied. 

Mouvements  mimés  pour  assouplir  le  poignet  et  l’épaule. 


3e  Série.  — Absente. 


10 
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4e  Série.  — Sautillements  latéraux; 

Courir  en  tous  sens  sans  se  rencontrer  ; s’arrêter  à un 
coup  de  sifflet  ; 

Ronde  avec  sautillement  d’un  pied  sur  l’autre. 

5e  Série.  — Mains  aux  hanches  : flexion,  extension  et 
flexion  latérale  du  tronc. 

6e  Série.  — Sauts  sur  place  avec  mouvements  des  bras; 

Courses  à cloche-pied. 

7e  Série.  — Exercices  respiratoires  ; 

Marches  lentes  ; 

Formation  des  rangs. 

Pendant  toute  la  durée  de  cette  leçon  les  élèves  restent  dis- 
persés dans  la  cour , assez  éloignés  les  uns  des  autres , mais 
néanmoins  à la  portée  de  la  voix  du  maître. 


LEÇON  POUR  COURS  ELEMENTAIRE 

(Élèves  de  7 à S ans.  Température  élevée.) 
Durée  de  la  leçon  : 30  minutes. 


lre  Série.  — Rompre  les  rangs,  puis  se  rassembler  face 
au  maître,  plusieurs  fois  de  suite,  le  maître  se  déplaçant 
chaque  fois  ; 

Marcher  par  deux,  par  quatre,  se  séparer,  se  réunir; 

Grandes  distances  les  bras  étendus. 

2e  Série.  — Mains  à la  nuque,  mains  aux  hanches  ; 

Mains  aux  épaules  : extension  et  flexion  des  bras  dans 
les  directions  horizontale,  verticale  et  latérale; 

Mains  aux  hanches  : flexion  et  extension  delà  jambe  en 
avant; 

Mains  aux  hanches  : flexion  des  membres  inférieurs; 

Circumduction  des  poignets. 

Lancer  au  commandement  à 2 ou  4 mètres  de  haut  une 
petite  balle1  et  la  rattraper  dans  les  deux  mains. 

3e  Série.  — Absente. 

4e  Série.  — A un  coup  de  sifflet,  se  porter  le  plus  rapï- 


1.  Les  élèves  seront  munis  de  cette  balle  avant  le  début  de  la 
leçon. 


129 


exemples  de  leçons 

dement  possible  à un  endroit  désigné,  par  exemple  le  dos 
contre  le  mur  de  la  cour  ; 

Jeu  de  chat  et  souris. 


Se  Série.  — Fente  latérale  tendue,  mains  aux  hanches  : 

flexion  et  extension  du  tronc; 

Flexion  latérale  et  circumduction  du  tronc. 


ao  «frie.  — Saut  en  longueur  de  pied  ferme  ; en  le  décom- 
posant d’abord,  ensuite  sans  le  décomposer;  les  eleves 
compteront  les  temps  à haute  voix. 


T Série.  — Exercices  respiratoires; 
Marches  lentes. 


LEÇON  POUR  COURS  ELEMENTAIRE 

(Élèves  de  9 à I I ans.  Température  douce  d’avril.) 
Durée  de  la  leçon  : 30  minutes. 


Série.  — Rassemblement  sur  un  rang  ; 

Marcher  alternativement  au  pas  cadencé  puis  au  pas 
allongé  ; 

Rompre  et  rassembler  sur  un  rang. 

2°  Série.  — Se  numéroter  par  quatre;  en  arrièie  par 
qUElévation  des  b«s  à la  position  horizontale  et  éearte- 
m Mfiins'aux'  'épaules  : extension  et  flexion  des  bras  dans 

inmbe  fléchie,  extension  et  flexion  de  la  jambe  , 

J Sains  aux  hanches  : flexion  des  membres  inferieurs, 
Mains  aux  hanches  : fente  latérale  fléchi  . 

30  série  — Barre  mobile  à hauteur  de  la  ceinture  : sus- 

P 6S a utë r àC  1 ’ a p pu  i&te n d u 'su i^  1 a° barre  et  sauter  à terre. 


40  Série.  — Sautillements  à pieds  joints  ; 
Course  de  résistance  d une  minute; 


Jeu  de  l’ours  en  cage; 

Pour  les  filles  jeu  de  pigeon 


-vole  modifié. 
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5°  Série.  — Mains  aux  hanches,  fente  latérale  tendue  : 
flexion  et  extension  du  tronc; 

Mains  à la  nuque,  fente  latérale  tendue  : flexion  laté- 
rale du  tronc; 

Mains  a la  nuque,  fente  latérale  tendue  : torsion  du 
tronc. 


6e  Série.  — Préparation  à la  chute  du  saut; 

Saut  de  pied  ferme  en  hauteur,  en  exerçant  4,  6 ou 
8 eleves  a la  fois. 

7°  Série.  — Exercices  respiratoires; 

Marches  lentes. 

Cette  leçon  se  donne  dans  la  cour,  sauf  pour  la  3°  série 
qiiand  il  n y a pas  de  barre  double  en  dehors  du  gymnase 
Un  peut  alors  remplacer  les  exercices  à la  barre  par  des  mou- 
vements sur  les  ba)ics  et  des  mouvements  avec  aides. 


LEÇON  POUR  COURS  MOYEN 

(Filles  de  11  à 13  ans.  Mai,  beau  temps.) 
Durée  de  la  leçon  : 45  minutes. 


1“'  Série.  Marcher  au  pas  cadencé,  accélérer  l’allure; 

Passer  d un  rang  sur  deux  et  réciproquement; 

Former  le  cercle. 

• 

2e  Série.  — Élever  verticalement  les  bras  et  les  écarter 
Ici  té  Tcil  6 m ont  j 

Mains  aux  épaules  : extension  verticale  des  bras; 

Mains  à la  poitrine  : extension  latérale  des  avant-bras 
en  portant  un  pied  en  arrière  appuyé  par  la  pointe; 

Mains  à la  nuque  : demi-flexion  des  membres  inférieurs; 

Elévation  de  la  jambe  étendue  en  avant,  en  arrière  et 
de  côté  avec  élévation  des  bras  étendus  dans  les  direc- 
tions horizontale,  latérale  et  verticale; 

Circumduction  des  bras  en  opposition  d'avant  en  ar- 
rière. 

3e  Série.  — Suspension  inclinée  en  avant  et  en  arrière 
aux  échelles  jumelles  ; 

Balancer  les  jambes  en  avant  et  en  arrière; 

Les  mains  aux  échelons  : élever  une  jambe  fléchie 
l’autre,  puis  les  deux  ; 

Marcher  de  côté  sur  la  poutre. 

4e  Série.  — Danse  : scottish. 


5°  Série.  — Extension,  flexion  et  flexion  latérale  du  tronc 
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sur  les  bancs,  les  pieds  accrochés  ou  maintenus  par  un 
aide. 

6e  Série.  — Sauts  à la  corde  : la  promenade. 

(Chaque  élève  doit  avoir  sa  corde  à sauter.) 

7°  Série.  — Exercices  respiratoires; 

Marches  lentes. 

Cette  leçon  conviendrait  à des  g.arçons  du  même  âge,  en 
remplaçant  la  scottish  par  une  course  et  en  remplaçant  la 
corde  à sauter  par  le  cerceau. 


LEÇON  POUR  COURS  MOYEN 

[Garçons  de  11  à 13  ans.  Température  fraîche.) 

Durée  de  la  leçon  ; 45  minutes. 

lre  Série.  — Rassemblement  sur  un  rang  ; 

A droite...  droite  ! , . 

Marquer  le  pas  sur  place  avec  élévation  des  genoux 

Marcher  au  pas  cadencé,  au  pas  gymnastique; 

Course  serpentine,  former  la  spirale  ; 

Arrêt  en  ligne  sur  un  rang; 

A gauche,  se  numéroter  par  quatre  ; 

En  avant  à un  pas  prenez  vos  intervalles. 

2e  Série.  — Mains  aux  épaules  : élévation  et  extension 
des  bras  en  se  fendant  en  avant,  talon  du  pied  ainèie 
1gV6  * 

Mains  à la  poitrine  : étendre  les  avant-bras  en  se  fen- 
dant latéralement;  . , , 

Mains  aux  hanches  : préparation  aux  coups  de  pied  nas , 

Mains  aux  hanches  : préparation  aux  coups  de  pied  de 
flanc. 

3°  Série.  — Barre  mobile  à hauteur  de  la  ceinture  . sus- 
pension inclinée,  allongée,  puis  les  bras  fléchi  s,  elevei 
une  jambe  ; 

Barre  double  : sauter  à l’appui,  élever  les  genoux; 

Échelle  oblique  : monter  par  derrière  à l’aide  des  bras 
et  des  jambes. 

4e  Série.  — t minute  de  course  modérée,  30  secondes  de 
pas  cadencé  et  1 minute  de  course; 

Jeu  de  la  roue  par  groupe  de  8 élèves. 

5e  Série.  — Fente  latérale  tendue,  mains  à la  poitrine  , 
flexion  du  tronc  avec  extension  et  flexion  des  avant-bias. 
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Fente  latérale  tendue,  mains  aux  épaules  : extension 
du  tronc,  extension  et  flexion  des  avant-bras; 

Mains  à la  nuque:  flexion  latérale  du  tronc. 

6°  Série.  — Sauts  de  pied  ferme  de  côté. 

7e  Série.  — Exercices  respiratoires; 

Marches  lentes. 


LEÇON  POUR  COURS  MOYEN 

(Élèves  de  12  à 13  ans.  Fin  octobre,  température  un  peu  froide.) 

Durée  de  la  leçon  : 45  minutes. 


dre  Série.  — Rompre  les  rangs; 

Marches  individuelles  au  pas  cadencé; 

— — en  levant  les  genoux; 

— — sur  la  pointe  des  pieds; 

— — sur  les  talons  ; 

Rassemblement  sur  deux  rangs; 

Se  numéroter  par  quatre  ; 

A droite,  prendre  les  grandes  distances  avec  les  bras. 

2e  Série.  — Élévation  verticale  des  bras; 

Mains  à la  poitrine  : se  fendre  en  avant,  talon  d'arrière 
levé,  en  étendant  les  avant-bras; 

Mains  à la  nuque  : flexion  des  membres  inférieurs; 

Fente  d’escrime  ; 

* Boxe  : en  garde.  Coup  de  poing  du  bras  arrière  et  du 
bras  avant  ; 

Coup  de  pied  bas  jambe  droite; 

Marcher; 

Coup  de  pied  bas  jambe  gauche; 

Rompre.  Fixe! 

3e  Série.  — Les  élèves  sont  divisés  en  quatre  sections  ayant 
à leur  tête  quatre  moniteurs  désignés  à l’avance  : 

lre  section.  Barre  de  suspension  : translation  latérale 
en  déplaçant  alternativement  les  mains; 

2°  section.  Barre  au-dessus  de  la  tète  : le  dos  tourné  vers 
la  barre  et  éloigné  à 30  centimètres  environ;  élever  ver- 
ticalement les  bras  étendus  et  appuyer  en  arrière  les 
mains  contre  la  barre; 

Etant  dans  cette  position-:  fléchir  et  étendre  la  jambe; 

3°  section.  Perches  par  paires  : monter  et  descendre  à 
l’aide  des  bras  et  des  jambes; 
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4e  section.  Barres  doubles  : appui  tendu,  franchir  une 
barre  en  arrière  après  un  balancement; 

Les  lre  et  2°  sections,  les  3e  et  4°  sections  changent  entre  elles 
d' appareils . Si  ceux-ci  sont  assez  nombreux  pour  permettre 
l’exercice  simultané  de  tous  les  élèves  divisés  en  deux  groupes, 
le  professeur  continue  à diriger  seul. 

4e  Série.  — Sautillements  avec  extension  du  tronc; 

Courses  de  vitesse  de  40  mètres  et  par  section. 


5°  Série.  — Rassemblement  à grandes  distances  en 

étendant  les  bras;  , . , . 

Mains  aux  épaules  : flexion  et  extension  du  tronc  a\ec 

extension  et  flexion  des  bras;  , , 

Fente  latérale  tendue  puis  fléchie,  mains  aux  épaules  : 

extension  et  flexion  des  bras;  . , 

Fente  latérale  tendue,  mains  a la  poitrine  . torsion  du 
tronc  avec  extension  des  avant-bras. 

6e  Série.  — Sauts  successifs  à pieds  joints; 

Jeux.  Les  jambes  coupées  (ce  jeu  consiste  à se  placer 
au  centre  d’un  cercle  formé  par  les  élèves  et  a faire  tour- 
ner sous  leurs  pieds  une  corde  pivotant  autour  de  ce 
centre). 

7e  Série.  — Exercices  respiratoires; 

Marches  lentes. 

Dans  une  leçon  d’une  heure,  on  pourra  remplacer  la  course  de 
vitesse  par  le  jeu  de  barres  ou  de  la  balle  au  chasseur  ou  de 
l’épervier. 


DEUXIEME  PARTIE 


EXERCICES  POUR  LES  ÉLÈVES  DE  13  ANS 
ET  AU-DESSUS 


EXERCICES 

DE  LA  PREMIÈRE  SÉRIE 


Marches.  Évolutions  Exercices  d’ordre. 

1er  groupe  : Marches. 

28  groupe  : Évolutions. 

3®  groupe  : Exercices  d'ordre. 


Élèves  de  13  à 16  ans. 


Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  6 à 
13  ans. 

Des  allures  normales. 

L'un  des  points  principaux  de  l’éducation  physique  est 
de  perfectionner  les  allures  normales  de  l’homme. 

Les  allures  normales  de  l’homme  sont  : la  marche,  la 
course  et  le  saut. 

Si  tous  marchent,  courent  et  sautent,  toutes  les  ma- 
nières de  marcher,  de  courir  et  de  sauter  ne  sont  pas 
également  bonnes  au  point  de  vue  de  l’effet  utile  qu’on 
en  peut  retirer.  11  faut  pour  ces  exercices,  comme  pour 
tous  en  général,  une  éducation  spéciale  des  mouvements 
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soumise  à des  lois  naturelles  que  l’observation  des  meil- 
leurs sujets  a pu  mettre  en  évidence. 

Ainsi,  dans  la  marche  et  dans  la  course,  il  ne  suffit  pas 
de  s’efforcer  d’acquérir  la  vitesse;  pour  soutenir  une 
allure  vive,  il  faut  que  cette  vitesse  soit  obtenue  écono- 
miquement, c'est-à-dire  sans  dépense  inutile  de  force 
musculaire;  il  faut  aussi,  pour  éviter  des  accidents,  dans 
les  sauts  par  exemple,  connaître  la  meilleure  manière 
d’utiliser  ses  forces  afin  de  détruire  la  vitesse  acquise. 

La  méthode  est  donc  aussi  nécessaire  dans  les  allures 
normales  que  dans  les  autres  mouvements  gymnasti- 
ques. 


De  la  marche. 

Dans  la  marche  il  y a une  relation  entre  la  longueur 
du  pas  et  la  cadence.  Si  l’on  accélère  progressivement 
cette  cadence  jusqu’à  75  pas  à la  minute,  on  voit  la  lon- 
gueur du  pas  augmenter  avec  elle  jusqu’à  1 m.  70  envi- 
ron pour  un  homme  moyen.  Ce  chiffre  est  un  maximum, 
et  si  l’on  accélère  encore  l’allure  à ce  moment,  on  voit  le 
pas  diminuer  de  longueur. 

Le  maximum  de  vitesse  de  progression  correspond 
environ  à la  cadence  de  85  pas  à la  minute  pour  un 
adulte,  mais  toutes  les  cadences  de  la  marche  qui  dépas- 
sent 65  ou  70  ne  peuvent  pas  être  utilisées  dans  la  pra- 
tique à cause  de  la  fatigue  qu’elles  occasionnent. 

Les  allures  avantageuses  sont  celles  qui  varient  de  55 
à 65  pas  à la  minute.  Il  vaut  donc  mieux  allonger  le  pas 
plutôt  que  le  précipiter. 

Dans  la  marche  longtemps  soutenue,  les  jambes  doi- 
vent être  légèrement  fléchies,  le  poids  du  corps  porté  en 
avant. 

On  ne  doit  commander  que  la  cadence  ou  bien  la  lon- 
gueur du  pas  de  marche,  car  ces  deux  éléments  sont  liés 
entre  eux. 

La  cadence  doit  être  modérée,  en  rapport  avec  la 
taille,  et  l’on  doit  tirer  parti  de  toute  l’oscillation  com- 
plète de  la  jambe,  c’est-à-dire  faire  le  pas  allongé. 

Cet  allongement  du  pas  doit  s’obtenir  en  poussant 
avec  la  jambe  à l’appui  le  plus  longtemps  possible,  plu- 
tôt qu’en  exagérant  l’ouverture  de  l’angle  des  jambes 
ou  en  étendant  complètement  la  jambe  au  moment  du 
poser  du  pied. 

Le  pied  doit  toucher  le  sol  par  le  talon  sans  choc  ; la 
jambe  se  fléchit  ensuite  légèrement  et  le  déroulement 
du  pied  sur  le  sol  doit  être  complet. 

11  faut  éviter  cependant  de  fléchir  trop  la  jambe  au 
moment  de  l’appui  ; on  raccourcirait  ainsi  la  longueur  du 
pas. 

Dans  la  marche  sur  un  terrain  montant,  le  corps  doit 
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être  penché  en  avant.  Le  contraire  a lieu  dans  la  des- 
cente. 

La  chaussure  doit  avoir  la  forme  du  pied,  la  semelle 
large,  assez  épaisse,  mais  souple;  le  talon  très  bas  et 
large. 

Un  talon  élevé  diminue  la  longueur  du  pas  et  contribue 
à donner  de  mauvaises  attitudes. 

Une  semelle  longue  à talon  bas  augmente  au  contraire 
la  longueur  du  pas  en  permettant  le  déroulement  com- 
plet du  pied  sur  le  sol. 


EXERCICES 


DE  LA  DEUXIÈME  SÉRIE 


Mouvements  des  membres  supérieurs  et  infé- 
rieurs dans  des  attitudes  variées.  Exercices  d équi- 
libres. Exercices  de  lancer.  Oppositions  et  luttes 

deux  à deux. 


1er  groupe  : Exercices  correctifs  et  d'assouplissement  (mains 
libres). 

A.  Attitudes  initiales. 

B.  Mouvements  des  membres  supérieurs. 

C.  Fentes. 

D.  Stations  sur  un  pied. 

E.  Flexions  des  membres  inférieurs  et  mouvements  dans 

la  station  accroupie. 

F.  Mouvements  dissymétriques. 

2®  groupe:  Exercices  avec  barres. 

3*  groupe:  Exercices  avec  haltères. 

4°  groupe:  Exercices  de  lancer. 

5°  groupe  : Exercices  de  résistance  ou  d'opposition  deux  à 
deux. 

* 6®  groupe  : Boxe. 

7®  groupe  : Canne. 

8®  groupe:  Massues. 

*9®  groupe:  Lutte  romaine. 

*10®  groupe  : Lever  de  pierres,  de  barres  à sphères. 
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1er  GROUPE 

EXERCICES  CORRECTIFS  ET  D’ASSOUPLISSEMENT 
(MAINS  LIBRES) 

Élèves  de  13  à 16  ans. 

A.  — Attitudes  initiales. 

B.  — Mouvements  des  membres  supérieurs. 

C.  — Fentes. 

D.  — Stations  sur  un  pied. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  6 à 
13  ans. 


E.  — Flexion  des  membres  inférieurs 
et  mouvèments  dans  la  station  accroupie. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  6 
à 13  ans. 

\ 

* 310.  — Extension  latérale  des  avant-bras  en  portant 

UNE  JAMBE  ÉTENDUE  LATÉRALEMENT. 


Station  accroupie,  mains  à la  poitrine.  En  position! 

1.  Étendre  les  avant-bras  à la  position  horizontale  en 
portant  la  jambe  gauche  étendue  oe  côté,  le  pied  à plat. 

2.  Revenir  à la  position  de  départ. 

3.  Comme  au  temps  1 avec  la  jambe  droite. 

4.  Revenir  à la  position  de  départ. 

F.  — Mouvements  dissymétriques. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  6 
à 13  ans. 
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2e  GROUPE 

EXERCICES  AVEC  BARRES 


Élèves  de  13  à 16  ans. 


Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de 
11  à 13  ans,  avec  barres  de  1 à 3 kilos. 


3e  GROUPE 

EXERCICES  AVEC  HALTERES 


Élèves  de  13  à 16  ans. 


/ 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  11  à 
13  ans  avec  haltères  de  1 à 2 kilos. 


4°  GROUPE 

EXERCICES  DE  LANCER 

Élèves  de  13  à 16  ans. 


Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  11 
à 13  ans. 

31 1.  — Lancer  une  balle  dans  un  panneau  de  un  mètre 

DE  CÔTÉ,  PLACÉ  A DIX  ET  A VINGT  MÈTRES,  AVEC  LA  MAIN  GAUCHE 
OU  LA  DROITE. 

312.  — Lancer  le  ballon  avec  le  pied. 

Le  ballon  étant  posé  à terre,  le  faire  passer  d’un  coup 
de  pied  par-dessus  une  barre  ou  une  corde  élevée  à 
2 mètres  du  sol,  et  placée  à 20  métrés,  puis  2b  mètres  de 
distance. 

3-13.  — Lancer  le  ballon  avec  la  main. 

Le  ballon  ayant  touché  terre,  le  frapper  avec  le  poing 
et  le  faire  passer  par-dessus  une  barre  élevée  à 2 mètres 
du  sol  et  placée  à 10  mètres,  puis  15  mètres  de  distance. 
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Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 

* 314.  — Lancer  le  boulet. 

Étant  placé  dans  un  carré  de  2 mctres  de  côté  : 

1.  Se  fendre  de  la  jambe  gauche,  saisir  le  boulet  de  la 
main  droite; 

2.  Porter  la  main  droite  en  arrière  de  la  tète,  le  bras 
fléchi,  en  rejetant  le  corps  en  arrière  et  en  fléchissant  les 
jambes  ; 

3.  Lancer  le  boulet  en  longueur  par  une  extension  du 
bras  droit,  en  penchant  le  corps  en  avant,  en  tendant  la 
jambe  droite,  sans  sortir  du  carré. 

Répéter  l’exercice  en  se  fendant  de  la  jambe  droite,  le 
boulet  dans  la  main  gauche. 

Faire  coïncider  la  détente  du  bras  avec  l allongement  com- 
plet du  corps. 

11  est  utile  de  faire  ce  lancement  du  boulet  en  cherchant 
à toucher  un  piquet  planté  dans  le  sol,  ou  en  cherchant 
à faire  tomber  le  boulet  dans  un  cercle  tracé  à une  dis- 
tance convenable. 

Le  poids  du  boulet  sera  de  : 

5 kilogrammes  pour  les  élèves  de  16  à 17  ans  ; 

6 kilogrammes  pour  les  élèves  de  17  à 18  ans; 

7 kilogr.  250  pour  les  élèves  au-dessus  de  18  ans. 

Avec  10  boulets,  l’on  peut  exercer  dix  élèves  à la  fois  et 

au  commandement. 

315.  — Lancer  le  disque. 

316.  — Lancer  le  javelot. 

Se  reporter  aux  ouvrages  spéciaux. 


5e  GROUPE 

EXERCICES  DE  RÉSISTANCE  OU  D’OPPOSITION 

DEUX  A DEUX 


Élèves  de  13  à 16  ans. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  11  à 

13  ans. 


142 


ÉLÈVES  DE  13  ANS  ET  AU-DESSUS 


* 6°  GROUPE 

BOXE 


Élèves  de  13  à 16  ans. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  11  à 
13  ans. 


Combinaisons  de  coups  et  parades. 

Lesélèves  connaissant  tous  les  coups,  toutes  les  parades 
decnts  pour  les  élèves  de  11  à 13  ans,  peuvent  exécuter 
des  leçons  de  6 à 9 temps,  combinées  par  le  professeur. 

Exemples  : 

317.  — Leçon  comuinée  en  6 temps. 

1.  Coup  de  poing  du  bras  arrière. 

2.  Coup  de  poing  du  bras  avant. 

3.  Parade  du  coup  de  poing  de  figure  avec  bras  avant. 

4.  Coup  de  pied  bas. 

5.  Revenir  en  garde. 

6.  Face  en  arrière,  sur  les  deux  talons. 

Répéter  face  en  arrière. 


318.  — Leçon  combinée  en  9 temps. 

1.  Coup  de  poing  en  se  fendant  du  bras  avant. 

Parade  du  coup  de  pied  bas. 

3.  Pied  à terre. 

4.  Position  du  coup  de  pied  de  flanc,  jambe  droite  fléchie. 

5.  Lancer  le  coup  et  ramener  la  jambe  fléchie. 

6.  En  garde  arrière. 

7.  Coup  de  pied  chassé  de  la  jambe  avant. 

8.  Piecf  à terre. 

9.  Face  en  arrière  en  pivotant  sur  les  deux  talons. 
Répéter  face  en  arrière. 


Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


31  9.  — Exercices  au  mannequin. 

Lorsque  les  élèves  exécutent  correctement  les  coups 
dans  le  vide,  ils  sont  exercés  à porter  ces  coups  sur  les 
mannequins  confectionnés  avec  des  sacs  rembourrés  sus- 
pendus a differentes  hauteurs.  Pour  cet  exercice,  ils  sont 
autant  que  possible,  munis  de  gants. 
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Ie  G H 0 U P E 

CANNE 


Élèves  de  13  à 16  ans. 


Désignation  des  exercices. 


320.  — Exercices  préliminaires. 


Mise  en  garde. 

Retour  à la  position 
fixe. 


Moulinets. 

Brisés. 

Enlevés. 


321.  — Attaques. 

Coup  de  tête. 

Coup  de  figure  à droite. 
Coup  de  figure  à gauche. 
Coup  de  flanc  à droite. 

322.  — Parades. 

Parade  du  coup  de  tète. 
Parade  du  coup  de  fi- 
gure. 


Coup  de  flanc  à gauche. 
Coup  de  genou  à droite. 
Coup  de  genou  à gauche. 
Coups  de  bout. 


Parade  du  coup  de  flanc. 
Parade  du  coup  de  genou. 
Parade  du  coup  de  bout. 


Description  des  exercices. 

Les  élèves  sont  placés  de  manière  à avoir  entre  eux 
plus  de  2 mètres  d’intervalle. 

Us  seront  exercés  des  deux  mains. 

9 

323.  — Position  préparatoire. 

Les  élèves  étant  placés  a 2 mètres  d’intervalle,  le  pro- 
fesseur commande  : 

Attention  ! 

A ce  commandement,  saisir  la  canne  de  la  main  droite 
par  une  extrémité,  en  plaçant  l’autre  contre  le  bord  externe 
de  la  pointe  du  pied  droit,  le  bras  étendu  vers  la  droite, 
la  paume  de  la  main  en  arrière,  le  pouce  allongé  sur  la 
canne,  le  bras  gauche  pendant  naturellement. 


11 
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324.  — Mise  EN  GARDE. 

1.  Elever  la  canne  en  avant,  le  bras  étendu,  la  main  à 
hauteur  des  yeux,  les  ongles  en  dessous,  la  canne  dans 
le  prolongement  du  bras  ; exécuter  en  même  temps  un 
demi  à gauche,  les  pieds  en  équerre. 


2 et  3.  Faire  décrire  à la  canne  un  cercle  à gauche  de 
haut  en  bas  (brisé),  se  fendre  de  la  jambe  gauche  en  arrière, 
en  fléchissant  légèrement  le  bras  droit,  à hauteur  de  tète, 
la  canne  inclinée,  les  jambes  légèrement  fléchies,  et  porter 
en  même  temps  l’avant-bras  gauche  derrière  le  corps,  la 
main  fermée. 

325.  — Retour  a la  position. 

1.  Rapporter  le  pied  gauche  à côté  du  droit  en  étendant 
le  bras  en  avant. 

2.  Placer  l’extrémité  de  la  canne  contre  la  pointe  du 
pied  droit  en  faisant  un  demi  à droite  et  en  laissant  tom- 
ber le  bras  gauche. 

326.  — Moulinets. 

Les  moulinets  s’exécutent  en  faisant  décrire  à l’extré- 
mité de  la  canne  des  cercles  de  droite  à gauche  ou  de 
gauche  à droite,  au-dessus  de  la  tête  et  dans  un  plan 
horizontal. 

327.  — Brisés. 

Les  brisés  consistent  à faire  passer  la  canne  à droite  et 
à gauche  du  corps  en  faisant  décrire  à son  extrémité  des 
cercles  dans  les  plans  verticaux  et  de  haut  en  bas. 

328.  — Enlevés.  ' 

Les  enlevés  diffèrent  des  brisés  en  ce  que  les  cercles 
décrits  par  la  canne  s’exécutent  de  bas  en  haut. 

Les  élèves  répéteront  les  exercices  précédents  jusqu  à ce 
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qu’ils  puissent  les  exécuter  rapidement,  et  passer  des  mouli- 
nets aux  enlevés  et  des  enlevés  aux  brisés  avec  facilité.  Us  les 
exécuteront  ensuite  en  marchant  en  avant  et  en  arrière. 


Attaques. 

329.  — Coup  de  tète. 

1.  Exécuter  un  brisé  à droite  ou  à gauche,  porter  la 
canne  derrière  le  corps,  la  pointe  en  bas,  la  main  près 
de  l’oreille  en  rassemblant  le  pied  droit  contre  le  gauche 
et  frappera  hauteur  du  sommet  de  la  tête,  le  bras  étendu 
en  se  fendant  de  la  jambe  droite. 

2.  Reprendre  la  garde. 

330.  — Coup  de  figure  a droite  ou  a gauche. 

1.  Exécuter  un  moulinet  de  gauche  à droite  ou  de 
droite  à gauche  ; porter  la  canne  horizontale  derrière  la 
tète  à hauteur  des  épaules,  en  rassemblant  en  arrière  et 
frapper  à hauteur  de  l’oreille  de  l’adversaire,  le  bras 
étendu  en  se  fendant  de  la  jambe  droite. 

2.  Reprendre  la  garde. 

331.  — Coup  de  flanc  a droite  ou  a gauche. 

4.  Exécuter  un  moulinet  de  gauche  à droite  ou  de  droite 
à gauche,  porter  la  canne  horizontale  derrière  la  tête  à 
hauteur  des  épaules  en  rassemblant  en  arrière,  et  frapper 
à hauteur  des  côtes  de  l’adversaire  le  bras  étendu  en  se 
fendant  de  la  jambe  droite. 

2.  Reprendre  la  garde. 

332.  — ■ Coup  de  genou  a droite  ou  a gauche. 

S’exécute  comme  le  coup  de  flanc  en  frappant  l’adver- 
saire à hauteur  du  genou  de  devant. 


333.  — Coup  de  bout. 

Retirer  le  bras  droit  en  arrière,  la  canne  horizontale 
en  rassemblant  le  pied  droit  contre  le  gauche,  et  lancer 
vigoureusement  la  pointe  vers  l’abdomen  de  l’adversaire 
en  se  fendant  de  la  jambe  droite. 

Ce  coup  n’est  pas  admis  en  assaut. 


146 


ÉLÈVES  DE  13  ANS  ET  AU-DESSUS 

♦ 


Parades. 

334.  — Par  A DE  DU  COUP  DE  TÊTE. 


1.  Rassembler  en  arrière  et  élever  la  canne  à la  posi- 
tion horizontale  à hauteur  du  sommet  de  la  tête,  la  main 
droite  un  peu  à droite,  le  bras  légèrement  fléchi. 

2.  Reprendre  la  garde  en  replaçant  le  pied  droit. 

335.  — Parade  du  coup  de  figure. 


1.  Rassembler  en  arrière  et  élever  la  canne  la  pointe 
en  haut,  à la  position  verticale  à droite  ou  à gauche,  sui- 
vant le  coup  à parer,  le  bras  fléchi. 

2.  Reprendre  la  garde  en  replaçant  le  pied  droit. 

336.  — Parade  du  coup  de  flanc. 


1.  Rassembler  en  arrière  et  abaisser  la  canne  la  pointe 
en  bas  en  la  portant  à droite  ou  à gauche,  suivant  le 
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coup  à parer,  la  main  à hauteur  de  l’épaule,  le  bras 
fléchi. 

2.  Reprendre  la  garde  en  replaçant  le  pied  droit. 
337.  — Parade  du  coup  de  genou. 


S’exécute  comme  la  parade  du  coup  de  flanc,  le  bras 
plus  abaissé. 

338.  — Parade  du  coup  de  bout. 

S'exécute  comme  les  deux  parades  ci-dessus  suivant  la 
direction  du  coup. 

Les  coups  et  parades  peuvent  se  combiner;  mais  il  est 
recommandé  de  ne  pas  compliquer  les  exercices. 

Quand  les  élèves  connaissent  le  mécanisme  des  coups 
et  leurs  parades,  deux  rangs  se  font  face,  l'un  frappe  et 
l’autre  pare. 


Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


Assauts. 

Les  assauts  de  boxe  et  de  canne  ne  peuvent  se  faire 
qu’en  présence  du  professeur,  en  dehors  de  la  leçon,  et 
seulement  par  des  élèves  très  exercés. 


8e  GROUPE 

MASSUES 


Élèves  de  13  à 16  ans. 


La  massue  consiste  en  une  masse  de  bois  ou  de  fer  dont 
le  centre  de  gravité  se  trouve  assez  éloigné  de  l'extrémité 
amincie  et  légèrement  conique  qui  sert  de  poignée  ; cette 
particularité  la  distingue  de  l’haltère  qui  a son  centre  de 
gravité  situé  dans  la  main. 

Le  poids  de  la  massue  agit  avec  d’autant  plus  d’effet 
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que  la  distance  de  ce  centre  de  gravité  à la  main  est  plus 
grande  et  que,  suivant  son  orientation,  l'inclinaison  de 
l’axe  de  la  massue  se  rapproche  le  plus  de  l’horizontale. 

De  plus,  la  vitesse  communiquée  à cette  masse  dans 
certaines  directions  donne  naissance,  en  vertu  de  son 
inertie,  à des  résistances  qui  sollicitent  des  actions  mus- 
culaires diverses. 

Les  mouvements  caractéristiques  de  la  massue  sont  : 
des  moulinets  du  poignet  ou  combinaisons  de  la  pronation, 
de  la  supination  avec  la  flexion  et  l’extension  de  la  main  ; 
des  moulinets  exécutés  derrière  la  tête  avec  flexion  du 
bras,  et  de  grands  cercles  en  avant  qui  sont  des  circum- 
ductions  des  bras  étendus. 

Les  combinaisons' de  ces  mouvements  types  donnent 
lieu  à des  séries  fort  élégantes,  surtout  si  on  les  exécute 
simultanément  avec  deux  massues. 

Il  faut  employer  des  massues  légères  ayant  une  forme 
effilée  et  a poignée  conique,  c’est-à-dire  renflée  légèrement 
à son  extrémité. 

Les  mouvements  de  massue  sont  des  mouvements  de 
souplesse  bien  plus  que  des  mouvements  de  force  ; il  faut 
aider  le  mouvement  de  balancement  de  la  massue  sans 
lui  résister,  et  éviter  les  chocs  douloureux  qui  pourraient 
se  produire  dans  l’articulation  du  coude. 

Les  mouvements  de  massue  seront  faits  avec  modéra- 
tion ; il  est  bon  de  les  alterner  avec  des  mouvements 
mains  libres  et  de  conserver  toujours  une  bonne  atti- 
tude. 


Mouvements  préparatoires. 

339.  — Le  BRAS  ÉTENDU,  BALANCER  D’ARRIÈRE  EN  AVANT  LA 
MASSUE  JUSQU  A LA  POSITION  HORIZONTALE 

340.  — Balancer  latéralement  la  massue  a droite  et 

A GAUCHE  JUSQU’A  LA  POSITION  HORIZONTALE. 

341 . — Balancer  d'arrière  en  avant  la  massue  jusqu’à 

LA  POSITION  VERTICALE. 

342.  — Mouvement  circulaire  continu  de  la  massue 

AUTOUR  DU  CORPS  DE  DROITE  A GAUCHE  ET  DE  GAUCHE  A DROITE, 
LA  MASSUE  PENDANT  LIBREMENT,  LA  MAIN  A HAUTEUR  DE  LA  TÈTE. 

343.  — ClRCUMDUCTION  DU  BRAS  DAVANT  EN  ARRIÈRE  ET 
D ARRIÈRE  EN  AVANT. 

344.  — Balancer  d’arrière  en  avant  la  massue  en  la 

LAISSANT  TOMBER  DERRIÈRE  L’ÉPAULE  AVEC  FLEXION  DES  BRAS. 
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Mouvements  simples. 


Les  mouvements  simples  de  massue  sont  divisés  en 
trois  catégories  : 

1°  Les  grands  cercles,  qui  s’exécutent  les  bras  étendus 
devant  le  corps  ; 

2°  Les  petits  cercles,  qui  s’exécutent  les  bras  fléchis 
derrière  la  tète  et  les  épaules  ; 

3°  Les  mouvements  du  poignet,  qui  s’exécutent  sans 
mouvement  des  bras. 

Ces  mouvements  sont  dits  en  dedans  lorsqu’ils  com- 
mencent en  rapprochant  la  massue  de  la  ligne  médiane 
du  corps  ; ils  sont  dits  en  dehors  lorsqu’ils  commencent  en 
éloignant  la  massue  de  la  ligne  médiane  du  corps. 

Les  balancements  sont  des  demi-cercles;  ils  se  font  vers 
le  bas  de  droite  à gauche,  de  gauche  à droite,  d’avant  en 
arrière,  d’arrière  en  avant. 

Ces  mouvements  simples  sont  exécutés  d'abord  alter- 
nativement et  répétés  un  certain  nombre  de  fois  de 
chaque  main  ; puis,  lorsque  l’élève  est  suffisamment 
exercé,  il  les  exécutera  des  deux  mains  simultanément. 

Il  en  sera  de  même  pour  les  exercices  combinés  réu- 
nissant des  grands  et  des  petits  cercles,  des  balance- 
ments et  des  mouvements  de  poignet. 

Les  moulinets  sont  de  deux  sortes  : les  moulinets  du 
poignet  et  les  moulinets  exécutés  derrière  la  tête. 

345,  — Grands  cercles. 


Les  grands  cercles  sont  décrits 
autour  de  l’épaule  dans  un  plan 
vertical  antérieur,  les  bras  allon- 
gés de  droite  h gauche  et  de  gauche 
à droite. 


I 
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34G.  — Petits  cehcles  derrière  la  tète. 


Les  mouvements  derrière  la  tête 
ou  petits  cercles  consistent  dans  un 
petit  cercle  décrit  par  la  massue 
dans  un  plan  vertical  postérieur  de 
droite  à gauche  et  de  gauche  à 
droite. 


«S4'7»  — Mouvements  du  poignet. 


Les  mouvements  du  poignet 
consistent  en  un  mouvement  cir- 
culaire décrit  par  la  massue  autour 
du  poignet  en  dehors  ou  en  dedans 
du  bras,  d’avant  en  arrière  ou  d’ar- 
rière en  avant. 


Mouvements  combinés. 


Tous  les  exercices  décrits  peuvent  se  combiner  avec 
des  fentes,  quelques-uns  même  avec  flexions  des  membres 
inférieurs. 


* 9e  GROUPE 

LUTTE  ROMAINE 


Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


Coups  et  parades. 

Le  professeur  doit  enseigner  simplement  les  coups  et 
parades  et  ne  pas  aborder  l’assaut  de  lutte  dans  le  cours 
de  la  leçon  de  gymnastique. 

Il  trouvera  dans  des  traités  spéciaux  la  description  des 
coups  suivants  et  de  leurs  parades. 
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348.  — Coups  debout. 

1.  En  garde. 

2.  Tour  de  bras. 

3.  Bras  roulé. 

4.  Tour  de  hanche  en  tète. 

5.  Tour  de  hanche  en 

bascule. 

34».  — 

11.  Prise  d’épaule. 

12.  Bras  routé. 

13.  Tour  de  bras. 

14.  Prise  de  tète. 


G.  Ceinture  avant. 

7.  Ceinture  arrière. 

8.  Ceinture  à rebours. 

9.  Ceinture  de  côté. 

10.  Ceinture  en  souplesse. 


15.  Ceinture  arrière. 

16.  Ceinture  en  souplesse. 

17.  Ceinture  à rebours. 

18.  Prise  de  bras. 


Coups  a genoux  ou  a terre. 


*10e  GROUPE 

LEVER  DE  PIERRES,  DE  BARRES  A SPHÈRES 

Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


350.  — Lever  d’une  main  au-dessus  de  la  tête  : 

Une  pierre  de  10  kilogrammes)  . 

Une  pierre  de  15  kilogrammes  posée  à plat  sur  la  main. 
Une  pierre  de  20  kilogrammes) 

Position  de  départ  : station  écartée,  avant-bras  demi- 
fléchi,  la  main  entre  les  jambes,  côrps  fléchi,  les  doigts 
écartés. 

1.  Amener  la  pierre  à l’épaule. 

2.  Étendre  le  bras  à la  position  verticale. 

3.  Abaisser  la  main  à hauteur  de  l’épaule. 

4.  Revenir  à la  position  de  départ. 


3JJ-I . — Lever  des  deux  mains  : 

Une  pierre  de  20  kilogrammes  ) . ... 

Une  pierre  de  30  kilogrammes . au-dessus  de  la  tete. 
Une  pierre  de  40  kilogrammes) 

La  pierre  doit  permettre  la  prise  des  deux  mains  sur 
les  côtés  : la  position  de  départ  est  la  station  écartée, 
la  pierre  devant  les  pieds. 
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— Lever  de  barres  a sphères. 

Lever  (les  deux  niâins-une  barre  à sphères  au-dessus 


lu  En  épaulant  la  barre  sans  toucher  la  poitrine,  puis 
en  la  jetant  au-dessus  de  la  tête. 

2u  En  épaulant  de  la  même  façon  et  en  développant  len- 
tement au-dessus  de  la  tête. 

3°  En  l’élevant  au-dessus  de  la  tête,  les  bras  et  les 
jambes  restant  étendus. 


Le  poids  des  barres  varie  de  45  à 30  kilogrammes. 


EXERCICES 


DE  LA  TROISIÈME  SÉRIE 


Suspensions  par  les  mains.  Appuis  et  balancements 
avec  ou  sans  progression. 

1er  groupe  : Exercices  sur  la  poutre. 

28  groupe  : Suspensions  et  appuis. 

A.  Échelles  jumelles. 

B.  Barres  et  échelles  horizontales. 

C.  Exercices  d'appui. 

3a  groupe  : Exercices  de  grimper. 

A.  Échelle  inclinée. 

B.  Échelle  de  corde. 

C.  Perches  et  cordes  lisses  par  paires. 

D.  Mât  vertical.  Corde  lisse.  Corde  en  V. 

4°  groupe  : Cadre  mobile  (facultatif). 

* a»  groupe  : Établissements. 


1er  GROUPE 

EXERCICES  SUR  LA  POUTRE 


Élèves  de  13  à lôans. 


Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  9 à 
13  ans. 

Se  placer  en  équilibre  sur  la  poutre. 

1°  En  se  servant  des  marches  de  l’escabeau  d appui  de 
la  poutre;  2°  en  se  mettant  à cheval;  puis  se  redresser 
debout  sur  la  poutre  en  s’aidant  des  pieds  et  des  mains- 
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354.  — Courir  sur  la  poutre  et  sauter  en  profondeur 

EN  AVANT. 

i' aire  de  petits  pas  de  course  en  posant  le  pied  à plat 
sur  la  poutre. 

Pour  sauter  à terre,  abandonner  la  poutre  d’un  pied, 
le  poids  du  corps  portant  sur  l’autre  pied  et  se  lancer 
diagonalement  en  avant  dans  le  sens  de  la  poutre. 

tomber  comme  il  est  indiqué  pour  la  chute  des  sauts 
en  profondeur. 

•$•>4.  Exécuter  sur  la  poutre  les  exercices  d'équi- 
libre nos  G1  à 70. 

— Étant  debout  poser  un  genou  sur  la  poutre  et 
se  remettre  debout. 

Les  pieds  étant  à une  distance  de  deux  longueurs  de 
pied,  fléchir  lentement  les  genoux  et  poser  sur  la  poutre 
le  genou  de  la  jambe  arrière,  la  tête  droite,  les  yeux 
dirigés  en  avant.  Se  remettre  debout  en  étendant  lente- 
ment les  jambes. 

Si  l'équilibre  venait  à manquer,  l'élève  ■poserait  les  deux 
mains  sur  la  poutre  et  sauterait  à terre. 

Marcher  a deux  en  sens  inverse  et  se  croiser. 

En  se  rencontrant  les  deux  élèves  placent  leur  pied 
droit,  l’un  contre  l’autre  et  se  saisissent  à bras  le  corps. 
Ils  tournent  ensemble  vers  leur  gauche  en  pivotant  sur 
leur  pied  droit  et  cessent  de  se  tenir  dès  que  leur  volte- 
face  est  terminée. 

Tourner  vers  la  droite  en  pivotant  sur  le  pied  gauche 
placé  en  avant. 

* 35 7 • — Etant  a cheval,  progresser  sur  les  mains  en 

AVANT  ET  EN  ARRIÈRE,  LE  CORPS  NE  TOUCHANT  PAS  LA  POUTRE. 

L élève,  étant  à cheval,  place  les  deux  mains  sur  la 
poutre,  les  doigts  en  dehors,  les  pouces  en  dessus,  sou- 
lève le  corps,  les  cuisses  horizontalement  placées,  les 
jambes  pendant  naturellement,  porte  la  main  droite  à 
environ  0 m.  10  en  avant,  détache  la  main  gauche  de  la 
poutre  pour  la  placera  0 m.  10  en  avant  de  la  main  droite 
et  continue  ainsi,  sans  toucher  la  poutre  avec  les  cuisses. 


Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 

* 358.  — S'ÉTABLIR  SUR  LA  POUTRE. 

La  poutre  placée  à hauteur  de  suspension,  s’établir  à 
1 appui  par  un  renversement  ou  un  rétablissement  sur 
les  avant-bras  ; se  mettre  à cheval,  puis  debout. 
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353.  — Étant  debout  : marcher  et  franchir  un 

OBSTACLE. 

Enjamber  l’obstacle  en  passant  lentement  et  alternati- 
vement les  jambes  fléchies. 

La  poutre  est  à la  hauteur  de  la  poitrine. 

Progression.  — 1°  L'obstacle  graduellement  élevé  ne 
devra  pas  dépasser  la  hauteur  du  milieu  de  la  cuisse  de 
l’clève  qui  exécute  l’exercice. 

2°  Elever  de  plus  en  plus  la  poutre. 

3°  Placer  la  poutre  obliquement. 


2°  GROUPE 

SUSPENSIONS  ET  APPUIS 


A.  — Échelles  jumelles. 

Élèves  de  13  à 16  ans. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  9 à 
13  ans. 

360*  — Monter  aux  échelles  a l'aide  des  pieds  et  des 

MAINS.  EN  DÉPLAÇANT  SIMULTANÉMENT  LES  EXTRÉMITÉS  OPPOSÉES. 

Saisir  un  échelon  de  la  main 
droite,  le  brasdemi  tendu,  en  haut; 
placer  le  pied  gauche  sur  un  éche- 
- Ion,  la  jambe  fléchie.  Faire  eifort 
du  bras  droit  et  de  lajambe  gauche 
pour  s’élever;  la  main  gauche  sai- 
sit un  échelon,  le  bras  demi  tendu 
en  haut,  pendant  que  le  pied  droit 
vient  se  placer  sur  un  échelon,  la 
jambe  fléchie.  Continuer  ainsi  sans 
arrêt  jusqu’au  sommet  deséchelles. 
Descendre  par  les  mouvements 
inverses. 

___  Dans  cet  exercice  les  bras  sont 

placés  en  dehors  de  l'êclielle,  les  jambes  en  dedans. 

— Monter  en  déplaçant  simultanément  les  extré- 
mités DU  MÊME  CÔTÉ. 

Comme  il  est  indiqué  à l’exercice  précédent,  le  pied  et 
la  main  du  même  côté  se  déplaçant  en  meme  temps. 
Descendre  par  les  mouvements  inverses. 
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Cet  exercice  présente  une  certaine  difficulté,  qui  sera  faci- 
lement vaincue  en  indiquant  à l'élève  la  cadence  qu'il  devra 
prendre  pour  changer  d'échelons.  Cette  cadence  sera  basée  sur 
la  période  d' oscillation  des  échelles. 

*362.  — Les  mains  sur  les  échelons  a la  hauteur  des 

HANCHES,  SAUTER  A L APPUI  TENDU,  PUIS  A TERRE. 

1.  Sauter  à l’appui  tendu  et  serrer  les  mains  contre  les 
cuisses;  les  épaules  effacées,  la  tète  droite  et  dégagée, 
le  corps  cambré,  les  jambes  étendueset  jointes,  la  pointe 
des  pieds  dirigée  vers  Je  sol. 

2.  Sauter  à terre  d après  les  principes  indiqués. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  en  plaçant  les 
mains  sur  un  échelon  de  plus  en  plus  haut. 


Barres  et  échelles  horizontales. 

Élèves  de  13  à 16  ans. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  9 
à 13  ans. 


Barre  à hauteur  des  hanches. 

Exécuter  les  exercices  170  à 172. 

Barre  au-dessous  des  épaules. 

Exécuter  les  exercices  187  à 191. 

Barre  à hauteur  du  sommet  de  la  tête. 

363.  — Suspension  allongée,  pieds  au  sol. 

Porter  les  jambes  étendues  et  réunies  en  arrière  la 
pointe  des  pieds  sur  le  sol,  les  bras  étendus  verticale- 
ment. la  tete  droite. 

364.  — Delà  suspension  allongée  pieds  au  sol. passer  a 
la  suspension  inclinée  face  a la  barre,  bras  étendus. 

1-  Prendre  la  position  comme  il  est  indiqué  à l’exercice 
precedent. 

2.  Faire  effort  des  bras  et  fléchir  simultanément  les 
jambes,  pour  les  étendre  en  avant,  en  étendant  les  bras. 
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Progression.  — Dans  la  position,  suspension  allongée 
pieds  au  sol,  exécuter  : 1°  la  flexion  des  bras;  2°  l’exten- 
sion de  la  cuisse  ; 3°  la  combinaison  de  l’extension  de  la 
cuisse  avec  la  flexion  des  bras. 


Barre  à hauteur  de  suspension  : suspension  fléchie 
sans  mouvement  de  jambes. 

365.  — Suspension  allongée,  paumes  tournées  vers 

l'arriére  : PASSER  A LA  SUSPENSION  FLÉCHIE. 

Élever  le  corps  le  plus  haut  possible,  en  fléchissant 
lentement  les  bras,  les  coudes  écartés  latéralement,  le 
corps  droit  sans  contracter  les  jambes.  Reprendre  la 
position  initiale  parles  moyens  inverses. 

366.  — Suspension  allongée,  paumes  tournées  vers 

l’avant  : PASSER  A LA  SUSPENSION  FLÉCHIE. 


Comme  il  est  indiqué  au  365°  exercice. 

367.  — Suspension  allongée  : écarter  simultanément 

LES  MAINS. 

Faire  une  traction  énergique  et  simultanée  des  bras  et 
écarter  les  mains,  sans  contracter  les  jambes.  Rappro- 
cher les  mains  par  les  mêmes  moyens. 

* 368.  — Suspension  allongée  : passer  a la  suspension 

FLÉCHIE,  LA  TÊTE  PASSANT  PAR-DESSOUS  LA  BARRE. 

Comme  il  est  indiqué  au  365e  exercice  en  passant  la 
tète  dessous  la  barre,  le  corps  cambré. 

*363.  — Suspension  allongée  : changer  simultanément 

LA  PRISE  DES  MAINS. 

Faire  une  traction  énergique  et  simultanée  des  bras  et 
changer  rapidement  la  prise  des  mains,  le  corps  droit, 
sans  contraction  des  jambes. 
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370.  — Suspension  fléchie  : exécuter  les  exercices 
177  a 181. 


Barre  à hauteur  de  suspension  : 
exercices  avec  progression,  bras  étendus. 

371.  — Suspension  allongée  aux  deux  barres  : passer 

A LA  SUSPENSION  A UNE  BARRE  ET  AINSI  DE  SUITE  EN  PROGRES- 
SANT. 

1.  Faire  une  légère  traction  des  bras  et  placer  la  main 
gauche  sur  la  barre  droite  et  en  dedans. 

2.  Placer  ensuite  la  main  droite  sur  l’autre  barre,  le 
corps  tournant  à droite  et  en  arrière. 

3.  Tourner  la  main  gauche  en  dehors  et  reprendre  la 
barre. 

4.  Tourner  le  corps  en  arrière  à droite  et  placer  la  main 
droite  sur  la  barre  occupée  par  la  main  gauche. 

5.  Replacer  la  main  gauche  et  continuer  ainsi  en  pro- 
. gressant. 

Pendant  l'exécution  de  cet  exercice,  le  corps  'prend  une  oscil- 
lation qui  est  provoquée  par  les  déplacements  de  l’une  des  mains 
aux  deux  barres  ; l’élève  devra  donc  profiter  de  celte  oscillation 
et  fléchir  légèrement  les  bras,  pour  exécuter  cet  exercice  avec 
facilité. 

372.  — Suspension  allongée  aux  deux  barres,  les  pieds 

SUR  LES  BARRES  ET  EN  DEDANS  : TRANSLATION  EN  ARRIÈRE. 

Placer  les  pieds  sur  les  barres  et  en  dedans,  fléchir 
légèrement  les  bras  et  déplacer  alternativement  les  mains 
en  arrière  : les  pieds  glissent  sur  les  barres,  les  jambes 
étendues,  le  corps  droit. 

Exécuter  l’exercice  182. 


Exercices  avec  balancements. 

373.  — Suspension  allongée  : balancer  les  jambes  sans 

CHANGER  LA  POSITION  DES  MAINS. 

Elever  les  jambes  étendues  en  avant,  puis  en  arrière, 
sans  arrêt  et  sans  raideur,  de  façon  à obtenir  un  balan- 
cement des  jambes  seules. 

374.  — Suspension  allongée  : balancer  le  corps  sans 

CHANGER  LA  POSITION  DES  MAINS. 

Elever  les  jambes  étendues  en  avant  et  les  porter  en 
arrière  à une  cadence  plus  lente  qu’à  l’exercice  précé- 
dent; le  corps  prendra  ainsi  une  oscillation,  qui  augmen- 
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tera  progressivement,  les  jambes  s’élevant  de  plus  eu 
plus  haut. 

— Suspension  allongée  aux  deux  barres  : transla- 
tion EN  BALANÇANT,  LORSQUE  LES  JAMBES  SONT  EN  AVANT. 

Imprimer  un  balancement  au  corps  et  déplacer  les 
mains  simultanément  au  moment  où  elles  se  trouvent 
entraînées  par  le  mouvement  du  corps,  les  bras  restant 
étendus. 

37{».  — Sauter  a la  barre,  prendre  un  balancement  et 

SAUTER  A TERRE  EN  ARRIÈRE. 

Sauter  à la  suspension,  les  jambes  élevées  et  faire  une 
traction  des  bras  en  étendant  tout  le  corps  pour  augmen- 
ter l’oscillation  en  avant. 

Faire  osciller  le  corps  en  arrière,  lâcher  la  barre  et 
sauter  à terre. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  et  sauter  en 
arrière  après  plusieurs  balancements. 


Échelle  horizontale  à hauteur  de  suspension. 

Exécuter  l’exercice  183. 

3 7 7.  — Suspension  allongée,  les  mains  sur  les  échelons  : 
TRANSLATION  par  brasses. 

Faire  osciller  le  corps  latéralement,  en  fléchissant 
légèrement  le  bras  correspondant  au  balancement  : le 
bras  qui  vient  de  se  fléchir  quitte  l’échelon,  passe  près  du 
corps,  la  main  allant  se  placer  sur  l’échelon  le  plus  loin 
possible;  continuer  jusqu’à  l’extrémité  de  l’échelle. 

Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


Barre  à hauteur  de  suspension  : exercices  avec  progression, 

bras  fléchis. 

Exécuter  l’exercice  182. 

*378.  — Suspension  fléchie  a une  barre  : translation 

LATÉRALE. 

Déplacer  les  mains  alternativement  de  côté  sans  sac- 
cades et  sans  balancement  de  corps. 

* 379.  — Suspension  fléchie  a deux  barres  : translation 

EN  AVANT  OU  EN  ARRIÈRE. 

Déplacer  les  mains  alternativement  en  avant  ou  en 
arrière,  en  évitant  de  balancer  le  corps. 
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Barre  à hauteur  des  hanches  : exercices  avec  progression, 

bras  fléchis. 

380.  — Suspension  inclinée  transversale  fléchie,  le 

CORPS  DANS'  LA  DIRECTION  DE  LA  RARRE  : TRANSLATION  EN 

ARRIÈRE. 

Se  suspendre  à la  barre,  comme  il  est  indiqué  à 
l’exercice  168  pour  la  suspension  transversale,  et  étendre 
le  corps  en  avant,  en  suspension  transversale  fléchie. 
Déplacer  les  mains  alternativement,  les  talons  glissant 
sur  le  sol  pendant  la  translation,  les  coudes  ouverts,  le 
corps  n’oscillant  pas. 


Barre  à hauteur  de  suspension  : exercices 
de  translation. 

*381.  — Suspension  fléchie  a une  barre  : translation 

LATÉRALE  PAR  SACCADES  EN  DÉPLAÇANT  SIMULTANÉMENT  LES 
MAINS . 

Étant  suspendu  à la  barre,  les  mains  très  écartées,  les 
bras  demi-fléchis,  progresser  vers  la  droite  ou  vers  la 
gauche  en  soulevant  légèrement  le  corps  par  secousses 
successives,  les  mains  se  déplaçant  simultanément. 

* 382.  — Suspension  fléchie  a deux  barres  : translation 

EN  AVANT  OU  EN  ARRIÈRE  PAR  SACCADES,  EN  DÉPLAÇANT  SIMULTA- 
NÉMENT LES  MAINS. 

Même  description  qu’à  l’exercice  précédent,  mais  en 
progressant  en  avant  ou  en  arrière. 

* 383.  — Suspension  transversale  fléchie,  le  corps  dans 

LA  DIRECTION  DE  LA  BARRE  : TRANSLATION  EN  ARRIÈRE. 

Étant  en  suspension,  une  main  de  chaque  côté  de  la 
barre,  les  bras  fléchis,  les  coudes  élevés,  progresser  en 
arrière,  les  mains  passant  l une  par-dessus  l’autre. 

Progression.  — Cet  exercice  sera  exécuté  : 1°  en  aug- 
mentant la  distance  dans  le  déplacement  des  mains  ; 
2°  en  quittant  la  barre  d’une  main  , abaisser  le  bras 
contre  le  corps  et  marquer  un  temps  d’arrêt;  3°  après 
chaque  déplacement  de  main.,  fléchir  les  bras  la  tête 
dépassant  la  barre  alternativement  à gauche  et  à droite. 

* 384.  — Même  exercice  en  progressant  vers  le  haut, 

SUR  UNE  BARRE  de  PLUS  EN  PLUS  INCLINÉE. 
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Translation  avec  balancements. 

* 385.  — Suspension  allongée  aux  deux  barges  : trans- 
lation EN  BALANÇANT  LORSQUE  LES  JAMBES  SONT  EN  AURIÈRE. 

Imprimer  un  balancement  au  corps  et  déplacer  les 
mains  simultanément  au  moment  où  elles  se  trouvent 
entraînées  par  le  mouvement  du  corps,  les  bras  restant 
étendus. 

* 386.  — Suspension  allongée  a une  barre  : translation 

PAR  BRASSES. 

Comme  il  est  indiqué  au  377e  exercice. 

387. — Sauter  a la  barre  et  sauter  a terre  en  avant. 

Sauter  à la  suspension  les  jambes  élevées  et  faire  une 
traction  des  bras  en  étendant  tout  le  corps  pour  aug- 
menter l’oscillation  en  avant;  lâcher  la  barre  à la  fin  de 
l’oscillation  et  faire  la  chute  indiquée. 

* Progression.  — Augmenter  la  hauteur  et  la  longueur 
du  saut. 

*388.  — Suspension  allongée  : prendre  un  balance- 
ment ET  SAUTER  EN  AVANT. 

Même  description  qu'à  l’exercice  précédent,  niais  lais- 
ser le  corps  revenir  au  balancement  en  arrière,  puis 
en  avant,  pour  sauter. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  en  sautant  en 
avant  après  plusieurs  balancements. 

Le  professeur  fera  exécuter  avec  beaucoup  de  prudence 
ces  derniers  mouvements. 


C.  — Exercices  d’appui. 

Élèves  de  13  h 16  ans. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  6 à 
13  ans. 

Exercices  d’appui  contre  une  barre  à hauteur  variable, 

les  pieds  au  sol. 

Exécuter  les  exercices  198  à 201  en  s’élevant  sur  la 
pointe  des  pieds. 


162 


ELEVES  DE  13  ANS  ET  AU-DESSUS 


Exercices  à l’appui  tendu  sur  une  ou  deux  barres, 
à hauteur  de  ceinture. 

389.  — Sauter  a l’appui  tendu  sur  les  barres,  puis  a 

TERRE. 

1.  Sauter  comme  il  est  indiqué  exercice  169. 

2.  Sauter  a terre  d'après  les  principes  du  saut  en  profon- 
deur. 

390.  — Sauter  a l’appui  tendu  sur  une  barre,  puis  a 

TERRE. 

1.  Sauter  comme  il  est  indiqué  au  169e  exercice. 

2.  Sauter  à terre  en  se  repoussant  avec  les  mains. 

394.  — Sauter  a l’appui  tendu  sur  les  deux  barres  et 
s'asseoir  devant  une  main.  Sauter  a terre. 

1 . Sauter  à l’appui  tendu  ; profiter  de  l’élan  pour  passer 
les  jambes  étendues  et  jointes,  par-dessus  une  des 
barres  et  s’asseoir  devant  une  main,  les  jambes  au  dehors, 
la  tète  droite,  les  épaules  effacées. 

2.  Sauter  à terre,  une  main  sur  la  barre. 

3 9 5.  — Appui  tendu  : flexion  et  extension  alternative 
des  jambes. 

Se  conformer  aux  indications  du  177e  exercice  des 
mouvements  de  suspension. 

393.  — Appui  tendu  : élévation  alternative  des  jambes 

ÉTENDUES. 

Se  conformer  aux  indications  du  179e  exercice  des  mou- 
vements de  suspension. 

394.  — Appui  tendu  sur  une  barre  : élever  lentement 

UNE  JAMBE  ÉTENDUE  DE  CÔTÉ. 

1.  Elever  lentement  la  jambe  gauche  étendue  latéra- 
lement, le  plus  haut  possible,  la"  pointe  du  pied  dirigée 
sur  le  côté,  sans  changer  la  position  du  corps. 

2.  Reprendre  la  position  initiale. 

Progression.  — Exécuter  l’exercice  : 1°  en  posant  le  pied 
sur  la  barre  ; 2°  en  passant  la  jambe  par-dessus  la  barre  ; 
3°  en  passant  les  jambes  alternativement  par-dessus  la 
barre  pour  s’asseoir. 

395.  — Appui  tendu  sur  deux  barres  : élévation  de  la 

JAMBE  ÉTENDUE  ET  LA  PORTER  LATÉRALEMENT  AU-DESSUS  DE  LA 
BARRE. 

1 . Comme  il  est  indiqué  au  393e  exercice. 

2.  Porter  la  jambe  étendue  horizontalement  de  côté 
au-dessus  de  la  barre. 
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3.  Revenir  à la  position  du  temps  4. 

4.  Reprendre  la  position  initiale. 

Les  exercices  392  à 395  peuvent  être  compris  clans  la  cin- 
quième série. 

Exercices  sur  deux  barres  en  progressant. 

396.  —Se  METTRE  A CHEVAL  LES  MAINS  DERRIÈRE  LE  CORPS  : 
PROGRESSER  EN  AVANT  EN  RESTANT  A CHEVAL. 

En  position  : sauter  à l’appui  tendu  sur  les  deux  barres 
et,  sans  arrêt,  élever  les  jambes  en  avant  au-dessus  des 
barres,  les  écarter  et  se  mettre  à cheval.  Dans  cette 
position,  tenir  le  corps  droit  ainsi  que  la  tète,  la  poitrine 
ouverte,  les  jambes  étendues  et  dirigées  obliquement 
vers  le  sol,  la  pointe  des  pieds  dans  la  même  direction. 

4.  Fléchir  les  jambes. 

2.  Les  étendre  vivement  en  portant  le  poids  du  corps 
sur  les  bras,  les  élever  au-dessus  des  barres  et  les 
replacer  le  plus  loin  possible  en  avant;  placer  les  mains 
près  des  cuisses  et  continuer  le  mouvement. 

397.  — ÉTANT  EN  APPUI  TENDU,  LES  PIEDS  SUR  LES  BARRES 
EN  ARRIÈRE  DES  MAINS  : PROGRESSER  EN  AVANT  ET  EN  ARRIÈRE. 

Le  corps  restant  droit,  les 
jambes  étendues,  progresser 
en  déplaçant  alternativement 
les  mains,  les  bras  étendus. 

Progression.  — Exécuter 
cet  exercice  en  appui,  bras 
fléchis. 


Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


398.  - Appui  tendu  sur  deux  barres  : progresser  en 

AVANT  ET  EN  ARRIÉRE,  EN  DÉPLAÇANT  ALTERNATIVEMENT  LES 
MAINS  AVEC  FLEXION  ALTERNATIVE  DES  JAMBES. 

Porter  alternativement  les  mains  à environ  0 m.  45  en 
avant,  le  poids  du  corps  portant  sur  la  main  restée  à 
l’appui,  en  fléchissant  la  cuisse  et  la  jambe  correspon- 
dante. 

Progression.  — Exécuter  l’exercice  précédent  sans  flexion 
de  jambes. 

399.  — Appui  tendu  sur  les  deux  barres  : progresser 

EN  AVANT  OU  EN  ARRIÈRE  EN  SE  METTANT  A CHEVAL  SUR  LES  DEUX 
BARRES. 

4.  Élever  les  jambes  étendues  en  avant,  les  écarter  et  se 
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mettre  à cheval  sur  les  barres,  les  cuisses  près  des  mains, 
les  bras  étendus. 

2.  Placer  les  mains  en  avant  des  cuisses. 

3.  Porter  le  poids  du  corps  sur  les  poignets,  étendre 
les  jambes  en  arrière,  les  réunir  dans  les  barres  et  les 
porter  en  avant  pour  se  remettre  de  nouveau  à cheval. 

Continuer  ainsi. 

Mouvement  inverse  pour  se  porter  en  arrière. 

400»  — Appui  tendu  sur  les  deux  barres  : progresser 

EN  AVANT  ET  EN  ARRIÈRE  EN  DÉPLAÇANT  SIMULTANÉMENT  LES  MAINS 
AVEC  FLEXION  SIMULTANÉE  DES  JAMBES. 

Porter  simultanément  les  mains  à environ  0 m.  10  en 
avant  par  une  saccade  des  épaules  et  en  fléchissant  si- 
multanément les  cuisses  et  les  jambes. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  sans  flexion  de 
jambes. 

401.  — Ai  >PUI  TENDU  SUR  DEUX  BARRES  I PRENDRE  L’APPUI 
TENDU  SUR  UNE  BARRE,  PUIS  SUR  LES  DEUX  ALTERNATIVEMENT  EN- 
TOURNANT  ET  EN  PROGRESSANT. 

Porter  le  poids  du  corps  sur  le  bras  droit  et  placer  la 
main  gauche  sur  la  barre  droite,  faire  face  en  arrière  en 
tournant  le  corps  à droite  et  placer  la  main  droite  sur 
la  barre  gauche,  porter  le  poids  du  corps  sur  le  bras 
gauche  et  placer  la  main  droite  sur  la  barre  droite, 
et  continuer  ainsi  en  conservant  les  jambes  étendues 
et  jointes. 


Exercices  sur  une  barre  en  progressant. 

402.  — Appui  TENDU  SUR  UNE  BARRE  I PROGRESSER  LATÉRA- 
LEMENT A GAUCHE  ET  A DROITE. 

Porter  alternativement  le  poids  du  corps  sur  l’un  et 
l’autre  bras,  .et  déplacer  les  mains  successivement  vers 
la  droite  ou  vers  la  gauche. 

40ÎÎ.  — Appui  tendu  sur  une  barre  : progresser  en 
s'asseyant  SUR  LA  BARRE,  PUIS  A L’APPUI  TENDU  EN  PIVOTANT  A 
GAUCHE  ET  A DROITE. 

Tourner  le  corps  à gauche  en  pivotant  sur  la  main  droite 
et  s’asseoir  sur  la  barre,  placer  la  main  gauche  sur  la 
barre  à côté  du  corps,  se  remettre  à l’appui  en  tournant 
le  corps  dans  le  même  sens  et  continuer  ainsi  jusqu’au 
bout  des  barres. 
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Élèves  de  13  à 16  ans. 


Balancements  à 1 appui  tendu. 

404.  — Appui  tendu  sur  deux  barres  : balancer  le  corps 

EN  AVANT,  EN  ARRIÈRE  ET  CHUTE  EN  ARRIÈRE  AU  MILIEU  DES 
BARRES. 

Élever  les  jambes  étendues  en  avant,  le  corps  oscillant 
autour  des  épaules,  les  bras  restant  étendus;  porter  les 
jambes  en  arrière  en  cambrant  les  reins  et  tomber  à terre 
dans  les  barres,  comme  il  a été  indiqué,  les  mains  sur  les 
barres. 

405.  Appui  tendu  sur  deux  barres  : balancer  le 
CORPS  en  avant,  en  arriére  et  poser  les  pieds  sur  les  barres, 

LA  FACE  VERS  LE  SOL. 

En  position  : Prendre  un  balancement  en  portant  les 
jambes  jointes  et  tendues  en  avant,  puis  en  arrière  et 
écarter  les  jambes  pour  poser  les  pieds,  le  côté  interne, 
sur  les  barres,  le  corps  droit,  la  tète  dans  la  direction  du 
corps,  les  jambes  étendues  ainsi  que  les  bras. 

406.  — Appui  tendu  sur  deux  barres  : balancer  le 

CORPS  EN  AVANT  ET  EN  ARRIÈRE,  POSER  LES  PIEDS  EN  AVANT  SUR 
LES  BARRES,  DOS  VERS  LE  SOL. 

Comme  il  est  indiqué  au  404°  exercice,  en  laissant  re- 
venir les  jambes  en  avant  et  poser  les  pieds,  le  côté  ex- 
terne sur  les  barres,  le  dos  vers  le  sol,  les  jambes  et  les 
bras  étendus,  le  corps  droit,  la  poitrine  ouverte,  la  tète 
dans  la  direction  du  corps. 


40*7.  — Appui  tendu  sur  deux  barres  : balancer  le  corps 

EN  AVANT  ET  EN  ARRIÈRE,  POSER  LES  PIEDS  SUR  LES  BARRES, 
FRANCHIR  UNE  BARRE  EN  ARRIÈRE  A DROITE  OU  A GAUCHE. 

Prendre  la  position  de  l’exercice  405,  et  par  un  effort 
des  jambes  sauter  à terre  en  franchissant  une  barre  en 
arrière  de  la  main. 
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408.  — Appui  tendu  sur  deux  barres  : balancer  le 

CORPS  EN  AVANT,  EN  ARRIÈRE  ET  S’ASSEOIR  SUR  UNE  BARRE 
CONTRE  LA  MAIN  ; SAUTER  A TERRE. 


Balancer  le  corps  comme  il 
est  indiqué,  et  lorsque  les  jam- 
bes seront  en  arrière,  les  placer 
réunies  sur  une  barre  contre  la 
main  pour  s’asseoir  : sauter  à 
terre  comme  il  est  indiqué. 


400.  — Appui  tendu  sur  deux  barres  : balancer  le  corps 

EN  AVANT.  EN  ARRIÈRE,  ET  FRANCHIR  UNE  BARRE  EN  ARRIÈRE. 

Profiter  du  balancement  en  arrière  pour  franchir  une 
barre  derrière  une  main  ; faire  la  chute  comme  il  est 
indiqué,  une  main  posée  sur  la  barre. 


4f  O.  — Appui  tendu  sur  deux  barres  : balancer  le 

CORPS  EN  AVANT,  EN  ARRIÉRE,  PUIS  EN  AVANT  ET  S’ASSEOIR  SUR 
UNE  BARRE  EN  AVANT  DES  MAINS  ; SAUTER  A TERRE. 

41 1.  — Appui  tendu  sur  deux  barres  : balancer  le 

CORPS  EN  AVANT,  EN  ARRIÈRE,  PUIS  EN  AVANT  ET  FRANCHIR  UNE 
BARRE  EN  AVANT  DES  MAINS. 


412.  — Appui  tendu  sur  deux  barres  : après  balance- 
ments DU  CORPS,  S’ASSEOIR  SUR  UNE  BARRE  DEVANT  UNE  MAIN, 
LANCER  LES  JAMBES  AU-DESSUS  DES  DEUX  BARRES,  POUR  S'ASSEOIR 
ALTERNATIVEMENT  SUR  I.’UNE  ET  L’AUTRE  BARRE;  SAUTER  A TERRE. 


Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 

Barres  placées  à hauteur  de  ceinture. 

413.  — Appui  tendu  sur  deux  barres  : flexion  et  exten- 
sion SIMULTANÉE  DES  JAMBES. 


Comme  il  est  indiqué  au  192e  exercice. 

414.  — Appui  tendu  sur  deux  barres  : élévation  simul- 
tanée DES  JAMBES  ÉTENDUES. 


167 


EXERCICES  DE  LA  3»  SÉRIE 

1.  Comme  il  est  indiqué  au  1er  temps  du  193e  exercice 
des  exercices  de  suspension. 

2.  Reprendre  lentement  la  position  initiale. 

* 41  5*  — APPUI  TENDU  SUK  DEUX  BARRES  : ÉLEVER  SIMULTANÉ- 
MENT LES  JAMBES  ÉTENDUES  ET  LES  ÉCARTER  AU-DESSUS  1>ES  BARRES. 

Se  conformer  aux  indications  du  193°  exercice  des 
exercices  de  suspension. 

Les  exercices  H3  à bl5  peuvent  s’exécuter  dans  la  5°  série. 


Appuis  fléchis. 

* 416.  — Appui  tendu  sur  les  deux  barres,  poser  les 

PIEDS  EN  ARRIÉRE  SUR  LES  BARRES  I PASSER  A L’APPUI  FLÉCHI, 
PUIS  A l’appui  TENDU. 


Comme  il  est  indiqué  à l’exercice  405. 

1.  Fléchir  lentement  les  bras,  le  corps  conservant  sa 
rectitude,  descendre  près  des  barres,  les  épaules  près  des 
mains. 

2.  Remonter  le  corps  en  étendant  les  bras. 

Sauter  à terre  dans  les  barres  en  se  conformant  aux 
principes  du  saut  en  profondeur,  les  mains  restant  sur 
les  barres. 

Progression .' — Exécuter  cet  exercice  plusieurs  fois  de 
suite. 


* 41  Hm  — Appui  tendu  sur  les  deux  barres  : passer  a 
l’appui  fléchi  et  revenir  a l’appui  tendu. 


1.  Fléchir  lentement  les  bras. 

2.  Remonter  le  corps  en  faisant 
effort  d’extension  des  bras. 

Progression.  — Exécuter  cet  exer- 
cice étant  en  appui  tendu  sur  une 
seule  barre. 


* 418.  — Appui  tendu  sur  les  deux  barres  : passer  a 

l’appui  FLÉCHI,  PUIS  PLACER  LES  COUDES  SUR  LES  BARRES,  SE 
REMETTRE  A L’APPUI  FLÉCHI,  PUIS  A L’APPUI  TENDU. 

1.  Comme  il  est  indiqué  à l’exercice  précédent. 
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2.  Porter  les  jambes  en  avant  et  placer  les  coudes  sur 
les  barres,  redresser  le  corps  en  portant  les  jambes  en 
arrière. 

3.  Reporter  les  jambes  en  avant  et  rapprocher  les  épaules 
près  des  mains  ; lever  les  coudes  et  prendre  l’appui 
fléchi. 

4.  Reprendre  l’appui  tendu  en  étendant  les  bras. 


Balancements  en  appui  tendu. 

41  îl.  — Appui  tendu  sur  deux  barres  : balancer  plusieurs 

FOIS  LE  CORPS  ET  FRANCHIR  UNE  BARRE  DEVANT  UNE  MAIN  ; CHUTE 
FACE  EN  AVANT. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  en  sautant  à terre 
et  en  tournant  d’un  quart  de  tour,  puis  d’un  demi-tour. 

420.  — Appui  tendu  sur  deux  barres  : s’asseoir  sur  une 

BARRE  DEVANT  UNE  MAIN  ; SAUTER  A TERRE  EN  FRANCHISSANT  LES 
DEUX  BARRES. 

balancer  le  corps  et  s’asseoir  sur  une  barre  devant 
une  main;  fléchir  les  jambes  et  les  étendre  aussitôt;  pro- 
fiter de  cette  extension  de  jambes  pour  franchir  les  deux 
barres  devant  les  mains. 


Progression  à l’appui  en  se  balançant. 

* 421.  — Appui  tendu  sur  deux  barres  : progresser  en 

BALANÇANT  LORSQUE  LES  JAMBES  SONT  EN  AVANT. 

Au  moment  où  les  jambes  s’élèvent  en  avant,  donner 
une  impulsion  des  épaules  et  déplacer  les  mains  simulta- 
nément en  avant  ; les  jambes  continuent  le  balancement 
en  arrière  et  lorsqu’elles  reviennent  en  avant,  déplacer 
les  mains  et  continuer  ainsi  jusqu’à  l’extrémité  des  barres. 
Les  jambes  et  les  bras  restent  étendus. 


* 422.  — Même  exercice  que  le  précédent  en  progressant 

LORSQUE  LES  JAMBES  SONT  EN  ARRIÈRE. 

Lorsque  les  jambes  s’élèvent  en  arrière  et  un  instant 
avant  la  fin  du  balancement,  déplacer  simultanément  les 
mains  en  avant,  en  donnant  une  saccade  des  bras  et  des 
épaules  et  en  portant  le  corps  en  avant  ; continuer  le 
mouvement  de  progression  en  avant  sans  arrêter  le 
balancement,  les  jambes  et  les  bras  étendus. 

* 423.  — Progresser  en  arrière  en  se  balançant,  lors- 
que LES  JAMBES  SONT  EN  ARRIÈRE. 

Prendre  l’appui  tendu  face  en  arrière.  De  même  que 
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pour  l'exercice  précédent,  le  déplacement  simultané  des 
mains  a lieu  un  instant  avant  la  fin  du  balancement. 

Progression.  — Exécuté  d'abord  avec  un  petit  balance- 
ment, cet  exercice  sera  exécuté  avec  un  balancement 
d’une  amplitude  de  plus  en  plus  grande. 


Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  H <à 
13  ans. 

424.  — Monter  derrière  l'échelle,  descendre  devant 

LE  DOS  TOURNÉ  A L’ÉCHELLE. 

Monter  derrière  l’échelle  et  passer  devant,  comme  il  a 
été  indiqué.  Tourner  le  dos  à l’échelle. 

1.  Rapprocher  le  pied  droit  contre  le  gauche'. 

2.  Croiser  la  jambe  gauche  devant  la  droite  et  poser 
la  plante  du  pied  gauche  sur  l’échelon. 

3.  Tourner  lentement  à droite  en  pivotant  sur  la  plante 
des  pieds,  placer  la  main  gauche  près  de  la  main  droite, 
continuer  de  tourner  le  corps  et  placer  la  main  droite 
en  arrière  du  corps,  sur  l’échelon  tenu  parla  main  gauche. 

Descendre  comme  il  est  indiqué. 

425.  — Monter  derrière  l’échelle  a l’aide  des  pieds  et 
des  mains;  descendre  sans  les  pieds,  les  mains  sur  les  éche- 
lons. 


3e  GROUPE 


EXERCICES  DE  GRIMPER 


A.  — Échelle  inclinée. 


Élèves  de  13  k 16  ans. 


Arrivé  en  haut  de  l’échelle,  se 
suspendre  par  les  mains  seule- 
ment, les  bras  demi-fléchis,  les 
jambes  jointes  et  étendues;  des- 
cendre en  plaçant  les  mains  alter- 
nativement sur  le  même  échelon, 
les  bras  restant  fléchis. 


Progression. — Exécuter  cet  exer- 
cice, les  mains  sur  les  montants. 
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Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


426.  Monter  et  descendre  derrière  l’échelle  a l’aide 

DES  BRAS  SEULEMENT,  LES  MAINS  SUR  LES  MONTANTS. 

Saisit  les  montants  les  bras  étendus  verticalement: 
balancer  les  jambes  latéralement  et,  par  un  effort  des 
Lias,  déplacer  alternativement  les  mains  en  profitant  du 
balancement  des  jambes. 

42  — Monter  et  descendre  derrière  l’échelle,  une 

MAIN  SUR  LES  ÉCHELONS,  L AUTRE  AU  MONTANT. 

Comme  il  est  indiqué  à l’exercice  précédent,  mais  en 
p açant  une  main  sur  un  échelon  et  l’autre  sur  un  mon- 

tel  lit. 

* Progression.  Exécuter  les  montées  et  les  descentes 
dernere  1 echelle,  sans  l’aide  des  pieds. 

1°  En  plaçant  les  mains  alternativement  sur  le  même 
échelon. 

2°  En  plaçant  les  mains  alternativement  sur  un  échelon 
different. 

3Ù  Les  mains  aux  montants,  les  déplacer  simultané- 
ment. r 

* 428.— Monter  et  descendre  devant  l'échelle,  les  mains 

EN  APPUI  SUR  LES  ÉCHELONS,  LES  PIEDS  CONTRE  LES  MONTANTS. 

Prendre  1 appui  tendu  sur  un  échelon,  les  pieds  appuyés 
contre  les  montants,  le  corps  droit  ; déplacer  alternati- 
vement les  mains  sur  l’échelon  supérieur,  et  par  un  effort 
d extension  des  bras,  se  hisser  ainsi  d’échelon  en  échelon 
le  plus  haut  possible. 

Descendre  par  les  moyens  inverses. 


B.  — Échelle  de  corde. 


Élèves  de  13  à 16  ans. 


Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  H à 
13  ans. 

42».  — Monter  et  descendre  les  mains  sur  les  cordes, 

LES  TALONS  ACCROCHÉS  SUR  LES  ÉCHELONS  EN  AVANT  DE  l’É- 
CHELLE. 

La  montée  et  la  descente  s’effectuent  comme  il  est 
indique  au  207°  exercice,  en  plaçant  les  mains  sur  les 
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cordes  et  en  accrochant  les  talons  en  avant  dé  1 échelle  ; 
les  jambes  doivent  être  bien  fléchies,  les  jarrets  sur  les 
cordes. 


C.  — Perches  et  cordes  lisses  par  paires. 


Élèves  c/e  13  à.  16  ans. 


Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  1 1 à 
13  ans. 


430.  — Monter  les  pieds  croisés  sur  une  perche  ou  sur 
une  corde;  descendre  sans  l'aide  des  pieds. 


Arrivé  en  haut  des  engins,  réu- 
nir les  jambes  tendues  entre  les 
perches  ou  cordes  ; descendre  par 
un  effort  des  bras  en  déplaçant  les 
mains  alternativement. 


Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


431 . — Monter  et  descendre  sans  l’aide  des  pieds,  en 

DÉPLAÇANT  ALTERNATIVEMENT  LES  MAINS. 

Monter  comme  il  est  indiqué  à l’exercice  211,  mais  sans 
se  servir  des  jambes. 

Descendre  par  les  moyens  inverses. 

Progression.  — Exécuter  l’exercice  précédent. 

1°  En  descendant  par  un  déplacement  simultané  des 
mains. 

2°  Monter  et  descendre  en  déplaçant  simultanément  les 
mains. 
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1).  — Mât  vertical.  Corde  lisse. 

Élèves  de  13  à 16  ans. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  ü à 
13  ans. 


Mât  vertical. 

432.  — Monter  et  descendre,  une  jambe  de  chaque  côté 

DU  MAT. 

Placer  une  jambe  de  chaque  côté  du  mât  et  le  serrer 
par  une  forte  pression  des  pieds  et  des  genoux. 


Corde  lisse. 


433.  — Monter  a la  corde  a l’aide  des  mains  et  des 

PIEDS,  ET  DESCENDRE. 


L'élève  saisit  la  corde  le  plus  haut 
possible,  élève  le  corps  en  faisant 
effort  des  bras,  raccourcit  les 
jambes,  prend  la  corde  entre  les 
cuisses,  lui  fait  faire  un  tour  com- 
plet autour  de  la  jambe  droite,  de 
manière  qu’elle  touche  le  mollet 
et  passe  par-dessus  le  cou-de- 
pied;  il  la  fixe  solidement  dans 
cette  position  avec  la  plante  du 
pied  gauche  qui  appuie  le  cou-de- 
pied  droit,  détache  les  mains  l’une 
après  l’autre  pour  saisir  la  corde 
le  plus  haut  possible,  étend  les 
jambes,  fait  de  nouveau  effort  des 
liras  pour  élever  le  corps  en  laissant  glisser  la  corde 
sur  le  cou-de-pied  droit,  la  presse  avec  le  pied  gauche  et 
continue  ainsi. 

Quand  la  corde  est  libre,  l’élève  porte  les  jambes  ho- 
rizontalement en  avant,  au  lieu  de  les  tenir  dans  une 
position  verticale. 

La  corde  mbrasse  plus  fortement  le  mollet  dans  la 
position  horizontale,  et  offre  aussi  un  point  d’appui  qui 
permet  à l’élève  de  prendre  plus  facilement  du  repos  et 
de  s'élever  à une  plus  grande  hauteur. 

Pour  descendre,  l’élève  se  laisse  glisser  le  long  de  la 
corde,  dans  la  position  indiquée  ci-dessus,  en  portant  al- 
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ternativement  une  main  au-dessous  de  l’autre.  11  exerce 
toutefois  une  certaine  pression  avec  les  membres  infé- 
rieurs, afin  de  diminuer  la  vitesse  de  descente. 

434.  — Monter  a la  corde  lisse  en  plaçant  un  pied 

DEVANT  ET  L’AUTRE  DERRIÈRE  LA  CORDE. 

L’élève  saisit  la  corde  le  plus  haut  possible,  place 
contre  elle  le  genou  et  le  cou-de-pied  droit,  le  talon  et  le 
mollet  gauche  serrant  le  côté  opposé  ; il  s’élève  à la  force 
des  bras,  fléchit  les  membres  inférieurs,  presse  la  corde 
avec  les  jambes,  place  les  mains  l’une  au-dessus  de 
l’autre  pour  se  soulever  de  nouveau,  et  continue  ainsi. 

Pour  descendre,  l’élève  exerce  avec  les  pieds  une 
pression  suffisante  pour  diminuer  la  vitesse  de  la  descente 
et  déplace  successivement  les  mains  en  les  portant  1 une 
au-dessous  de  l’autre. 


Élèves  c/e  16  ans  et  au-dessus. 


Mât  vertical. 

* 43a.  — Monter  et  descendre  en  serrant  le  mat  entre 

LA  PLANTE  DES  PIEDS. 

Fléchir  fortement  les  jambes  en  écartant  les  genoux  et 
serrer  le  mât  entre  les  plantes  des  pieds. 


Corde  lisse. 

* 436.  — Monter  a l’aide  des  pieds  et  des  mains,  des- 
cendre SANS  l’aide  DES  PIEDS. 

Monter  comme  il  est  indiqué  au  433°  exercice;  des- 
cendre en  résistant  avec  les  bras,  la  cordc  entre  les 
jambes  sans  être  serrée. 

■X-  43T.  — Monter  et  descendre  a l’aide  des  mains  seule- 
ment. 

Saisir  la  corde,  le  plus  haut  possible,  faire  effort  des 
bras  et  se  soulever  en  portant  alternativement  une  main 
au-dessus  de  l’autre,  les  jambes  légèrement  fléchies,  la 
corde  entre  les  cuisses. 

Descendre  d’après  les  mêmes  principes  par  les  moyens 
inverses. 
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4*{8.  — Relever  la  corde  pour  s’y  donner  un  point 
d’appui,  soit  sous  la  cuisse,  soit  sous’ le  pied. 

L’élève  étant  suspendu  à la 
corde  par  les  deux  mains  l’aban- 
donne de  la  main  gauche,  saisit 
la  partie  inférieure  de  la  corde  en 
dehors  et  sous  la  cuisse  gauche; 
il  réunit  les  deux  parties  de  la 
corde  dans  la  main  gauche  qu’il 
rapporte  près  de  la  droite. 

Pour  avoir  plus  de  stabilité,  il 
peut  saisir  en  même  temps  les 
deux  parties  de  la  corde  avec  la 
main  droite  qu'il  place  sous  la 
main  gauche  ; il  porte  alors  le 
poids  du  corps  sur  la  cuisse  gauche  pour  se  reposer. 

Cet  exercice  s exécute  aussi  comme  il  suit  : 

Au  lieu  de  passer  la  corde  sous  la  cuisse  gauche,  on 
soulève  la  jambe  gauche  ; on  passe  la  corde  sous  la  plante 
du  pied  en  la  soulevant  de  la  main  gauche  ; on  étend 
alors  la  jambe,  et  1 exercice  se  termine  comme  ci-dessus, 
en  portant  tout  le  poids  du  corps  sur  le  pied  gauche,  les 
jambes  étendues,  le  corps  droit. 

L élève  peut  aussi  prendre  un  point  d’appui  sous  la 
cuisse  droite  ou  le  pied  droit. 


Corde  en  V. 

4*RL  — Suspension  a la  corde  oblique. 


Saisir  la  corde,  une  main  de  chaque  côté,  la  droite  au- 
dessus,  et  prendre  la  suspension  transversale  fléchie; 
poser  le  jarret  gauche  sur  la  corde,  la  jambe  fléchie] 
la  jambe  droite  étendue  et  pendant  naturellement;  allon- 
ger ensuite  les  bras. 

Changer  de  jarret  sur  la  corde  en  fléchissant  les  bras. 
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440.  — Suspension  et  grimper. 

Se  suspendre  comme  il  est  indiqué  à l’exercice  précé- 
dent. Grimper  en  déplaçant  alternativement  les  mains 
vers  le  haut  et  en  changeant  simultanément  la  position 
des  jambes.  Lorsque  la  main  gauche  est  placée  en  dessous, 
le  jarret  gauche  repose  près  de  cette  main  et  vice  versa. 

Descendre  par  la  corde  verticale  placée  à proximité  du 
haut  de  la  corde  oblique. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  : 1°  au  commande- 
ment du  professeur;  2°  sans  arrêt;  3°  aussi  rapidement 
que  possible. 

441.  — Progresser  avec  les  talons  et  les  mains. 

Se  suspendre  comme  il  est  indiqué  en  engageant  le 
talon  gauche,  puis  le  talon  droit  ; progresser  en  observant 
de  ne  déplacer  en  même  temps  que  les  membres  opposés. 
Descendre  d’après  les  mêmes  principes. 

* 442. — Grimper  par  demi-tours  alternatifs. 

Se  suspendre  comme  il  est  indiqué  au  439e  exercice,  mais 
la  tète  placée  vers  le  bas. 

1.  Placer  la  main  gauche  sur  la  corde  au  delà  de  la 
jambe  gauche  en  tournant  le  corps  vers  la  gauche,  per- 
pendiculairement à la  corde. 

2.  Placer  ensuite  la  main  droite  sur  la  corde  au  delà  de 
la  main  gauche  en  tournant  le  corps  vers  la  gauche,  dans 
la  direction  de  la  corde. 

3.  Abandonner  la  corde  de  la  jambe  gauche  et  la 
replacer  sur  la  corde  de  l’autre  côté  et  .un  peu  plus  haut, 
continuer  à grimper  en  exécutant  les  demi-tours  alter- 
nativement à gauche  et  à droite. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  en  étendant  les 
bras,  au  3°  temps,  après  l’abandon  de  la  corde  par  le 
jarret. 


4e  GROUPE 
CADRE  MOBILE 

Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


Exécuter  les  exercices  213  à 217  des  élèves  de  11  à 
13  ans  sans  l’aide  des  jambes. 


13 
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*5e  GROUPE 

ÉTABLISSEMENTS 


Élèves  de  13  à 16  ans. 


Etablissements  à une  barre. 

443.  — Suspension  allongée  : élever  vivement  les  pieds 
a la  barre  et  les  abaisser  lentement. 

Faire  une  traction  vive  des  bras  et  élever  rapidement 
les  pieds  à la  barre  en  fléchissant  les  cuisses  et  les  étendre 
aussitôt  ; abaisser  lentement  les  jambes  en  les  conser- 
vant étendues  et  jointes;  sauter  à terre. 

444.  — Suspension  allongée  : élever  vivement  les  pieds 

A LA  BARRE  ET  PLACER  LE  JARRET  DROIT  OU  GAUCHE  SUR  LA  BARRE 

et  s’établir.  Descendre  lentement  en  avant. 

1.  Élever  les  pieds  à la  barre  comme  il  est  indiqué  à 
l’exercice  précédent. 

2.  Placer  le  jarret  droit  sur  la  barre  en  dehors  et  contre 
la  main  droite,  la  jambe  fléchie,  les  bras  étendus,  le 
corps  placé  perpendiculairement  à la  barre,  la  jambe 
gauche  étendue,  placée  verticalement  en  avant  et  contre 
la  barre. 

3.  Balancer  la  jambe  gauche  plusieurs  fois  et  profiter 
de  l’élan  donné  au  corps  pour  s’établir  en  s’aidant  des 
bras. 

4.  Étendre  les  bras,  passer  la  jambe  droite  étendue 
par-dessus  la  barre,  la  réunir  à la  gauche  et  se  placer  à 
l’appui  tendu. 

5.  S’appuyer  sur  le  ventre  et  saisir  la  barre,  la  paume 
des  mains  en  avant;  se  renverser  en  avant  la  tète  en  bas, 
les  bras  fléchis;  achever  la  révolution  autour  de  la  barre 
et  redresser  le  corps  lentement  en  étendant  progressive- 
ment les  bras. 

Progression.  — Exécuter  ensuite  cet  exercice  : 1°  en 
s’établissant  au  premier  balancement  ; 2°  sans  balan- 
cement. 
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Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


445.  — Suspension  allongée  : élever  lentement  les 

JAMBES  ET  S’ÉTABLIR  SUR  UNE  JAMBE. 

Faire  une  traction  des  bras,  monter  lentement  les 
jambes  tendues  à la  barre. 

Comme  il  est  indiqué  au  444e  exer- 
cice, mais  en  s’établissant  au  pre- 
mier balancement. 

Descendre  le  corps  en  fléchis- 
sant les  bras,  les  coudes  élevés, 
jusqu’à  ce  que  le  menton  soit  à 
hauteur  de  la  barre,  les  jambes 
légèrement  portées  en  avant.  Eten- 
dre le  corps  en  étendant  progressivement  les  bras. 

446.  — Suspension  allongée  : établissement  par  renver- 
sement. 

1.  Faire  une  traction  des  bras,  élever  les  jambes  flé- 
chies à la  barre,  les  étendre,  les  passer  par-dessus  la 
barre  et  se  placer  sur  le  ventre. 

2.  Faire  basculer  le  corps  sur  la  barre  et  se  placer  à 
l’appui  tendu. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  : 1°  en  suspen- 
sion, la  paume  des  mains  tournée  vers  l’arrière;  2°  en 
suspension  la  paume  des  mains  tournée  vers  l’avant; 
3Ü  en  fléchissant  les  bras,  jambes  étendues;  4°  les  bras 
et  les  jambes  étendus. 

44T.  — Suspension  allongée  : établissement  sur  les 
avant-bras. 

1.  Faire  une  traction  des  bras  et  placer  alternativement 
chaque  avant-bras  sur  la  barre,  sans  les  engager  com- 
plètement, les  mains  réunies. 

2.  S’établir  par  un  effort  des  avant-bras,  en  les  écar- 
tant, mains  fermées,  et  en  ramenant  les  coudes  au  corps, 
le  haut  du  corps  en  avant. 

3.  Saisir  la  barre  et  se  mettre  à l’appui  tendu.  Des- 
cendre sur  les  avant-bras  par  les  moyens  inverses. 

448.  — Suspension  allongée,  les  mains  plus  écartées  que 

LA  LARGEUR  DES  ÉPAULES. 

Prendre  la  suspension  fléchie  sur  un  seul  bras,  l’autre 
restant  étendue. 

1.  Attirer  le  corps  par  l’effort  d’un  bras  vers  la  main 
correspondante  pendant  que  l’autre  bras  reste  étendu. 

2.  Revenir  à la  suspension  allongée 
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44!).  — Suspension  allongée  : établissement  alternatif 

SUR  LES  POIGNETS. 

1.  Faire  une  traction  des  bras, 
porter  le  poids  du  corps  sur  le 
poignet  gauche  et  placer  l'avant- 
bras  droit  verticalement  au-dessus 
de  la  barre. 

2.  Placer  de  la  même  manière 
l’avant-bras  gauche. 

3.  Soulever  le  corps  sur  les 
poignets  en  étendant  les  bras. 

Descendre  sur  les  poignets  par 
les  moyens  inverses. 

450.  — Suspension  allongée  : établissement  après  un 

BALANCEMENT  DE  JAMBES  (TEMPS  DE  REINS). 

Prendre  un  petit  balancement,  lorsque  le  corps  est 
en  arrière,  rentrer  la  ceinture  en  portant  les  pieds  en 
avant;  cambrer  les  reins,  jambes  en  arrière  ; ramener  les 
jambes  en  avant,  les  pieds  dans  la  direction  de  la  barre, 
puis  faire  une  adduction  énergique  des  bras  et  amener  le 
ventre  sur  la  barre. 

Descendre  à volonté. 

451.  — Suspension  allongée  : établissement  simultané 

SUR  LES  POIGNETS. 

Placer  la  paume  des  mains  sur  la  barre;  faire  une 
traction  des  bras  en  portant  les  jambes  tendues  un  peu 
en  avant  de  la  barre;  continuer  de  fléchir  les  bras  en 
élevant  les  coudes  et  en  avançant  le  haut  'du  corps  au- 
dessus  de  la  barre  ; étendre  les  bras  et  prendre  l’appui 
tendu. 

Descendre  à volonté. 


Planche  ou  plate-forme  à Établissements. 

452.  — S’ÉTABLIR  AU  MOYEN  DES  AVANT-BRAS.  DESCENDRE 
SUR  LES  AVANT-BRAS. 

■Comme  il  est  indiqué  au  447e  exercice  des  établissements 
à une  barre. 

453.  — S'ÉTABLIR  PAR  UN  RENVERSEMENT. 

L’élève  tourne  le  dos  à la  plate-forme,  saute  à la  sus- 
pension allongée  au  rebord,  passe  en  suspension  fléchie 
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en  exécutant  une  forte  flexion  des  cuisses  sur  le  tronc; 
il  s’élève  ainsi  jusqu’à  ce  que  les  jambes  soient  engagées 
sur  la  plate-forme,  le  plus  avant  possible;  il  détache  alors 
les  mains  l’une  après  l’autre,  les  pose  à plat,  étend  le 
corps  en  se  poussant  en  arrière,  puis  passe  à la  station 
droite. 


Les  élèves  bien  exercés  ne  changent  pas  les  mains  de 
place  pour  achever  de  s’établir. 

454»  — Descendre  par  un  renversement 
Cet  exercice  s’exécute  comme  ci-dessus,  mais  en  sens 
inverse;  l’élève  place  les  mains  sur  le  bord  de  la  plate- 
forme, les  doigts  en  dessus,  le  pouce  en  dessous,  puis 
exécute  lentement  un  renversement  autour  du  rebord 
de  la  planche  en  étendant  progressivement  les  bras. 

455,  — Monter  en  s’établissant  alternativement  sur 

LES  POIGNETS. 


L’élève  en  suspension  allongée  à la  plate-forme,  et  lui 
faisant  face,  s’élève  à la  force  des  bras,  place  la  main 
droite  sur  la  plate-forme,  les  doigts  tournés  vers  sa  gauche, 
le  coude  élevé  sans  bouger  la  main  gauche.  Puis  il  place 
la  main  gauche,  les  doigts  tournés  vers  sa  droite,  le 
coude  élevé,  avance  le  haut  du  corps  pour  se  mettre  à 
l’appui  fléchi  puis  à l’appui  tendu  par  l’extension  des  bras, 
du  tronc  et  des  cuisses  ; il  se  met  ensuite  à genoux,  puis 
debout. 
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451».  — Monte»  sur  la  plate-forme  en  s’y  accrochant 

£AR  UNE  JAMBE  ET  s'Y  ÉTABLIR  SUR  LES  AVANT-BRAS. 


L’élève  fait  face  à la  plate-forme  et  s’y  suspend  comme 
il. est  indiqué  à l’exercice  précédent;  puis  il  s’enlève  par 
une  traction  des  bras  en  portant  le  corps  vers  la  droite, 
engagée  la  jambe  droite  sur  la  plate-forme,  et  à l’aide  de 
cette  jambe  et  des  avant-bras  il  achève  de  s’établir  sur 
la  plate-forme.  11  a soin  de  maintenir  la  jambe  gauche 
étendue  et  de  la  porter  le  plus  en  avant^possible  sous  la 
plate-forme. 

45 T.  — Etablissement  dans  l’attitude  renversée. 

Etant  face  à la  planche,  sauter  à la  suspension  allon- 
gée, les  mains  à l’écartement  des  épaules;  fléchir  les 
membres  inférieurs,  les  passer  entre  les  bras,  les  étendre 
verticalement  et,  par  une  forte  traction  des  bras,  s’établir 
assis  les  jambes  étendues  sur  la  plate-forme. 


Les  exercices  d'établissement  à la  planche  sont  utiles  dans 
l'application . mais  restent  facultatifs  pour  les  élèves  de  l'ensei- 
gnement secondaire  et  primaire  supérieur. 


EXERCICES 


DE  LA  QUATRIÈME  SÉRIE 


Courses.  Sautillements.  Danses.  Jeux  impliquant 
l’action  de  courir. 


l8r  groupe  : Courses. 

2°  groupe  : Sautillements. 

3°  groupe  : Danses. 

A.  Danses  de  salon. 

B.  Danses  gymnastiques. 

4°  groupe  : Jeux  impliquant  l'action  de  courir. 


1<”  GROUPE 

COURSES 

Élèves  de  13  à 16  ans. 


Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  9 à 
13  ans. 


Des  courses. 

La  course  peut  s’exécuter  à des  cadences  variées, 
mais  les  allures  courues  à des  rythmes  lents  sont  tout 
à fait  défectueuses  au  point  de  vue  utile,  car  dans  ces 
allures,  on  est  obligé  de  sautiller  presque  sur  place. 

La  véritable  cadence  d'une  course  de  résistance  au 
point  de  vue  pratique  est  d’environ  105  à 115  pas  com- 
plets à la  minute.  , . , „ 

Au  delà  du  rythme  120,  la  course  n est  plus  une  allure 
de  fond  que  l’on  peut  soutenir  longtemps.  G est  alors  une 

course  de  vélocité.  , 

Pour  augmenter  d’une  petite  quantité  sa  vitesse,  le 
coureur  doit  dépenser  d autant  plus  de  tiavail  qu  il  est 
déjà  à une  allure  plus  vive  ; il  atteint  donc  vite  la  limite 
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maximum  de  sa  vitesse  qui  est  de  9 à 10  mètres  par 
seconde. 

Ces  vitesses  maxima  ne  peuvent  être  soutenues  que 
pendant  un  temps  très  court,  dix  à treize  secondes 
environ  qui  correspondent  à un  parcours  d’une  centaine 
de  mètres  pour  un  adulte. 

Dans  ces  courses  de  vitesse,  en  effet,  le  coureur  ne 
peut  presque  pas  respirer  et  l’effort  permanent  qu’il 
exécute  ne  peut  être  prolongé  sans  danger. 


La  plus  grande  qualité  du  coureur  est  de  suffire  à une 
respiration  active  sans  essoufflement  ni  troubles  de  la 
circulation.  11  arrive  à cet  état  par  l’entraînement  pro- 
gressif et  aussi  par  la  régularisation  volontaire  de  ses 
mouvements  respiratoires. 

11  faut  veiller  surtout  à ce  que  l’amour-propre  et 
l’émulation  exagérés  ne  mènent  pas  à des  excès  qui 
feraient  dégénérer  un  excellent  exercice  en  un  surme- 
nage dangereux. 

Dans  tous  les  cas,  les  jeunes  enfants  ne  devront  jamais 
se  livrer  à la  course  soutenue  et  il  ne  faudra  pas  faire 
courir  les  élèves  sans  les  avoir  soumis  préalablement  à 
un  examen  médical  dans  lequel  on  éliminera  ceux  qui 
présentent  quelques  troubles  cardiaques. 

La  longueur  du  pas  de  course  dépend  surtout  du 
degré  et  de  l’intensité  d’extension  de  la  jambe  active. 

Cependant  la  longueur  du  pas  dépend  aussi  de  la 
manière  dont  on  pose  le  pied  à terre.  Si  l’on  pose  par  la 
pointe,  le  pas  est  forcément  raccourci;  si  l’on  pose  par 
le  talon,  le  pas  est  très  allongé,  il  est  vrai,  mais  il  y a 
des  inconvénients  sérieux  à procéder  de  cette  façon. 

Le  choc  au  moment  du  poser  du  pied,  est  alors  très 
considérable,  et  comme  la  jambe  n'a  d’action  propulsive 
que  lorsqu’elle  a dépassé  la  verticale,  pendant  toute  la 
phase  de  déroulement  qui  précède  cette  position,  la 
jambe  à l’appui  ne  fait  que  ralentir  la  vitesse  de  progres- 
sion. 

Au  contraire,  si  le  coureur  pose  le  pied  à plat,  la 
jambe  est  alors  verticale , fléchie  légèrement  sur  la 
cuisse  et  le  choc  est  amorti  par  les  muscles  extenseurs. 

Le  corps  reste  presque  vertical  pendant  la  course  ; ce 
n’est  qu’au  début  qu’il  est  incliné  en  avant  et  seulement 
pendant  quelques  pas. 
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Inversement,  le  coureur  qui  veut  s’arrêter  doit  se  pen- 
cher en  arrière,  afin  de  faire  agir  le  poids  du  corps  pour 
ralentir  sa  vitesse. 

En  résumé,  il  y a une  distinction  à établir  entre  la 
course  de  fond  et  la  vélocité  : 

La  première,  destinée  à franchir  une  longue  distance, 
doit  se  faire  à un  rythme  modéré  et  non  à une  allure  sau- 
tillée. 

Dans  la  course  de  fond,  le  pied  pose  à plat,  le  corps 
incliné  légèrement  en  avant  se  détache  peu  de  terre,  les 
membres  sont  souples  et  un  peu  fléchis,  la  respiration  est 
cadencée  avec  le  pas.  On  doit  éviter  les  torsions  exa- 
gérées du  tronc  et  l’écartement  excessif  des  pieds. 

Les  combinaisons  de  marches,  de  courses  de  fond  et 
de  haltes  sont  un  moyen  pratique  excellent  de  parcourir 
une  distance  maximum  dans  un  temps  donné. 

Ainsi  40  minutes  de  marche,  10  minutes  de  course  de 
fond  et  10  minutes  de  repos  permettent  de  franchir  rapi- 
dement et  sans  grande  fatigue  une  étape  que  l’on  aurait 
dû  faire  à un  rythme  trop  accéléré,  si  on  l’avait  exécutée 
uniquement  au  pas  de  marche. 

Ces  marches  et  courses  mélangées  peuvent  être  soute- 
nues longtemps. 

La  course  de  vélocité  doit  être  limitée  dans  son  par- 
cours; 80  ou  100  mètres  sont  un  maximum  qu’il  ne  faut 
pas  dépasser. 

Au  départ,  le  corps  est  penché  en  avant,  puis  il  se 
redresse  et  le  pas  s’accélère  en  s’allongeant  au  maximum. 

La  course  de  vélocité  doit  être  faite  très  modérément 
et  seulement  par  les  élèves  des  classes  supérieures. 

458.  — Courses  de  viîesse  graduées. 

Filles  : 30  mètres  maximum. 

Garçons  : 60  mètres  maximum. 

*459.  — Courses  de  fond  graduées. 

3 minutes  maximum. 


Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 

*460.  — Courses  de  fond  graduées  : 5 minutes  maximum. 

* 461.  — Courses  de  vitesse  graduées  : 80  mètres  maxi- 
mum. 

* 462. — Rallyes.  Courses  au  clocher. 

Ces  exercices  de  grand  fond  ne  seront  exécutes  qu’après 
un  entrainement  préalable  ; ils  se  feront  avant  les  grandes 
chaleurs  avec  l’autorisation  du  médecin  de  1 établisse- 
ment. 
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2°  GROUPE 

SAUTILLEMENTS 

Élèves  de  13  à 16  ans. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  9 à 
13  ans. 


3°  GROUPE 

DANSES 

Jeunes  filles  de  13  ans  et  au-dessus. 
A.  — Danses  de  salon. 

Reprendre  les  danses  indiquées  pour  les  élèves  de  11 
à 13  ans. 

B.  — Danses  gymnastiques. 

Mi3.  — Danses  gymnastiques  avec  attitudes  * . 

Voir  dans  les  traités  spéciaux. 

4e  GROUPE 

JEUX  IMPLIQUANT  L’ACTION  DE  COURIR 

Élèves  de  13  à 16  ans. 
Reprendre  les  jeux  décrits  pour  les  élèves  de  6 à 13  ans. 
1.  Demeny  et  Sandoz.  Danses  gymnastiques  (Vuibert  et  Nony,  édit.). 


EXERCICES 


DE  LA  CINQUIÈME  SÉRIE 


Mouvements  du  tronc  : flexion , extension , 
mouvements  latéraux  et  torsion. 


I8'' groupe  : Mouvements  du  tronc. 

A.  Mouvements  simples. 

B.  Mouvements  avec  attitudes  des  bras. 

C.  Fentes  fléchies  avec  attitudes  des  bras  et  fentes  à fond. 

D.  Mouvements  avec  aide. 

E.  Exercices  préparatoires  à la  natation. 

F.  Mouvements  à terre. 

2°  groupe  : Exercices  avec  barres. 

A.  Flexion,  extension  du  tronc. 

B.  Mouvements  combinés  avec  fentes. 

*3®  groupe  : Exercices  avec  haltères. 
i°  groupe  : Mouvements  du  tronc  avec  point  d’appui. 

A.  Mouvements  de  flexion  et  d’extension. 

B.  Exercices  de  flexion  latérale. 

C.  Exercices  de  torsion. 


1er  GROUPE 

MOUVEMENTS  DU  TRONC 

Élèves  de  13  à 16  ans 

A.  — Mouvements  simples. 

B.  — Mouvements  avec  attitudes  des  bras. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  6 à 
13  ans. 
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C.  — Fentes  fléchies  avec  attitudes  des  bras 
et  fentes  a fond. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  H 
à 13  ans. 

Dans  toutes  les  fentes  ne  pas  maintenir  l'attitude  plus  de 
2 ou  3 secondes  au  maximum. 

464.  — Fente  latérale  a fond  (ou  fente  d’escrime) 

AVEC  ÉLÉVATION  D UN  BRAS. 


Mains  aux  épaules.  — En  position! 

Se  fait  également  en  partant  de  la  station  droite,  bras 
dans  le  rang. 

1.  Se  fendre  latéralement  de  la  jambe  gauche,  genou 
ouvert,  corps  incliné  (les  pieds  à plat)  avec  extension  des 
bras,  le  gauche  en  haut  dans  le  prolongement  du  tronc, 
le  droit  en  bas,  la  main  à 10  centimètres  de  la  cuisse 
droite,  les  paumes  des  mains  face  en  avant. 

2.  Rassembler  en  ramenant  les  bras  à leur  position 
initiale . 

3 et  4.  De  même  à droite. 

Ce  mouvement  se  fait  très  énergiquement  à une  cadence  plus 
vive  que  les  autres  fentes,  vu  son  caractère  de  mouvement  vif. 
Il  peut  se  faire  en  fente  en  avant,  avec  un  demi  à droite  en 
portant  la  jambe  gauche  en  avant. 

(' Cadence  90.) 

465.  — Fente  latérale  fléchie,  les  bras  étendus  laté- 
ralement. 


Mains  à la  nuque.  — En  position! 


EXERCICES  DE  LA.  5‘  SÉRIE 
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1.  Se  fendre  latéralement  de  la  jambe  gauche  fléchie, 
corps  incliné  en  étendant  les  bras  de  côté,  perpendicu- 
lairement à l’axe  du  corps,  le  droit  oblique  en  haut,  le 
gauche  oblique  en  bas. 

2.  Rassembler  contre  lajambe  droite,  en  ramenant  les 
bras  à leur  position  initiale. 

( Cadence  60.) 

466.  — Fente  en  arrière  a fond  avec  élévation  d’un 
bras. 

1.  Se  fendre  en  arrière  de  la 
jambe  gauche  fléchie,  corps 
incliné  en  arrière  en  ligne  avec 
la  jambe  étendue,  en  élevant  le 
bras  gauche  en  haut  et  en  arrière 
dans  le  prolongement  du  corps. 

2.  Rassembler  en  avant  en 
abaissant  le  bras  gauche. 

3 et  4.  De  même  à droite. 

Bien  effacer  le  ventre  dans  cette  fente  ; la  tête  ne  doit  pas 
avancer  ni  se  renverser,  elle  doit  rester  fixée  comme  en  station 
droite. 


467.  — Fente  en  avant  a fond  (talon  levé),  avec  exten- 
sion DES  BRAS  A LA  POSITION  LATÉRALE. 


O 


coudes  (rester  dans  l’attitude). 


Mains  à la  po.itrine.  — En  po- 
sition ! 

1.  Se  fendre  en  avant  de  la 
jambe  gauche,  le  corps  forte- 
ment incliné,  le  talon  droit 
levé  ; étendre  en  même  temps 
les  avant-bras,  sans  bouger  les 


Les  paumes  des  mains  doivent  rester  tournées  vers  le  sol; 
l’élève  a tendance  à les  placer  vers  le  corps  et  par  suite  à 
avancer  l’épaule  et  à déplacer  les  coudes. 


2.  Rassembler  en  arrière  en 
ramenant  les  bras  à leur  posi- 
tion initiale  sans  déranger  les 
coudes. 

3 et  4.  Même  mouvement  de 
la  jambe  droite. 


188 


ELEVES  DE  13  ANS  ET  AU-DESSUS 

468.  — Fente  en  avant  a fond  (talon  levé),  avec  élé- 
vation DES  BEAS  ÉTENDUS. 

1.  Se  fendre  en  avant  de  la 
jambe  gauche,  le  corps  forte- 
ment incliné,  le  talon  droit  levé, 
en  élevant  les  bras  étendus 
dans  le  prolongement  du  tronc  ; 
jambe  de  derrière,  corps  et  bras 
.en  ligne  (rester  dans  l’attitude). 
2.  Rassembler  en  arrière  en  abaissant  les  bras. 

3 et  4.  Même  mouvement  de  la  jambe  droite. 

469.  — Fente  en  avant  a fond  (talon  levé),  avec  éléva- 
tion DU  BRAS  CÔTÉ  OPPOSÉ. 

1.  Se  fendre  en  avant  de  la 
jambe  gauche,  le  corps  forte- 
ment incliné.  le  talon  droit  levé, 
en  élevant  le  bras  droit  le  plus 
haut  possible  et  en  portant  le 
bras  gauche  en  arrière;  jambe 
-droite,  coxps  et  bras  droit  en 
ligne  (rester  dans  l’attitude). 

2.  Rassembler  en  arrière  en  abaissant  les  bras. 

3 et  4.  Même  mouvement  de  la 
jambe  droite. 

Ces  trois  exercices  (nos  467.  468 
et  469  ) peuvent  s’exécuter  au  début 
sans  déplacer  le  corps  en  avant , 
c’est-à-dire  en  fléchissant  la  jambe 
droite  et  en  portant  l'autre  jambe 
en  arrière , talon  levé,  puis  en  ras- 
semblant en  avant;  ils  sont  alors  à 
la  portée  des  enfants  de  11  à 13  ans. 

Les  exercices  n08  467,  468  et  469  peuvent  se  faire  en  progres- 
sant en  avant,  soit  en  rassemblant,  soit  sans  rassembler  en  avant  à 
chaque  fois  ; après  un  demi-tour  on  fait  un  exercice  de  même 
genre  ou  un  des  deux  ci-après  pour  revenir  à sa  place  primitive. 

470.  — Fente  en  avant  a fond  en  progressant  (talon 

LEVÉ),  AVEC  ÉLÉVATION  DU  BRAS  CÔTÉ  OPPOSÉ  A LA  FENTE. 


1.  Se  fendre  en  avant  de  la  jambe  gauche,  le  corps  for- 
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temeni  incliné,  le  talon  droit  soulevé,  en  élevant  le  bras 
droit  le  plus  haut  possible  et  en  portant  le  bras  gauche 
en  arrière;  jambe  droite,  corps  et  bras  droit  en  ligne 
(rester  dans  l’attitude). 

2.  Se  fendre  en  avant  de  la  jambe  droite  sans  se 
redresser,  le  corps  fortement  incliné,  le  talon  gauche  sou- 
levé, en  élevant  le  bras  gauche  le  plus  haut  possible  et  en 
portant  le  droit  en  arrière  ; jambe  gauche,  corps  et  bras 
gauche  en  ligne  (rester  dans  l’attitude). 

3.  Comme  au  temps  1. 

4.  Comme  au  temps  2. 

On  peut  rassembler  face  en  arrière  sur  le  pied  en  avant 
et  recommencer  pour  revenir  à sa  place  primitive. 

4 “Tl.  — Fente  en  avant  a fond  avec  circumduction  des 

BRAS  EN  PROGRESSANT. 

1 . Se  fendre  en  avant  de  lajambe  gauche  fléchie,  le  corps 
fortement  incliné,  le  talon  droit  soulevé,  et  circumduction 
lente  des  bras  en  les  portant  en  avant,  en  haut,  en 
arrière. 

2.  Se  fendre  en  avant  de  la  jambe  droite  fléchie,  et  mou- 
vement des  bras  comme  ci-dessus. 

Peut  se  continuer  plusieurs  fois  pour  les  sujets  vigou- 
reux de  plus  de  15  ans. 

4*72.  — Élévation  en  arrière  d’une  jambe  étendue,  en 

PENCHANT  LE  CORPS  EN  AVANT,  BRAS  DE  COTÉ. 


Bras  étendus  à la  position  latérale.  — En  position! 

1.  Incliner  lentement  le  corps  en  avant,  en  élevant  en 
arrière  la  jambe  gauche  étendue  dans  le  prolongement 
du  tronc,  sans  déranger  la  position  des  bras. 

2.  Redresser  le  corps  en  remplaçant  la  jambe  gauche 
contre  la  droite. 

3 et  4.  Même  mouvement  avec  la  jambe  droite. 
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47»{.  — Elévation  en  arrière  d’une  jambe  étendue,  en 

PENCHANT  LE  CORPS  EN  AVANT,  BRAS  ÉTENDUS  EN  HAUT. 


Bras  étendus  à la  position  verticale.  — En  position  ! 

1.  Incliner  lentement  le  corps  en  avant  en  élevant  en 
arrière  la  jambe  gauche  étendue  dans  le  prolongement 
du  tronc,  sans  déranger  la  position  des  bras. 

2.  Redresser  le  corps  en  replaçant  la  jambe  gauche 
contre  la  droite. 

3 et  4.  Même  mouvement  avec  la  jambe  droite. 


474»  — Élévation  latérale  d une  jambe  étendue,  en 

PENCHANT  LE  CORPS  DE  CÔTÉ,  BRAS  DE  CÔTÉ. 


Bras  étendus  à la  position  latérale.  — En  position  ! 

1.  Incliner  lentement  le  corpsà  droite  en  élevant  de  côté 
la  jambe  gauche  étendue  dans  le  prolongement  du  tronc, 
sans  déranger  la  position  des  bras. 

2.  Redresser  le  corps  en  replaçant  la  jambe  gauche 
contre  la  droite. 

3 et  4.  Même  mouvement  du  côté  opposé. 
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4 ''S.  — Élévation  latérale  d’une  jambe  étendue,  en 

PENCHANT  LE  CORPS  DE  CÔTÉ,  BRAS  ÉTENDUS  EN  HAUT. 

Bras  étendus  à la  posi- 
tion verticale.  — En  posi- 
tion ! 

1.  Incliner  légèrement 
le  corps  en  élevant  de 
côté  lajambe  gauche  éten- 
due dans  le  prolongement 
du  tronc,  sans  déranger 
la  position  des  bras. 

2.  Redresser  le  corps  en  replaçant  la  jambe  gauche 
contre  la  droite. 

3 et  4.  Même  mouvement  côté  opposé. 

4*76.  — Elévation  en  avant  d’une  jambe  étendue,  en 

PENCHANT  LE  CORPS  EN  ARRIÉRE,  MAINS  A LANUQUE. 

Mains  à la  nuque.  En 
position  ! 

1. Incliner  lp  corps  en  ar- 
rière, en  élevant  en  avant 
la  jambe  gauche  étendue 
en  ligne  avec  le  tronc,  sans 
déranger  la  position  des 
bras. 

2.  Redresser  le  corps  en  replaçant  la  jambe  gauche 
contre  la  droite. 

Même  mouvement  avec  la  jambe  droite. 

Dans  ces  cinq  exercices  la  jambe  à terre  doit  être  complè- 
tement étendue ; au  commandement  préparatoire  de  « Atten- 
tion ! »,  porter  le  poids  du  corps  sur  le  pied  qui  ne  se  déplace 
pas  et  tendre  lajambe  de  façon  à ne  pas  être  surpris  au  com- 
mandement d'exécution  « Commencez  ! » 


D.  — Mouvements  avec  aide. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  9 à 
13  ans. 

477.  — Extension  et  flexion  du  tronc  les  pieds  main- 
tenus ET  LES  BRAS  ÉTENDUS. 

Voir  les  exercices  251 
et  277. 
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478.  — Flexion  et  extension  du  tronc  un  pied  maintenu 

ET  LES  RUAS  ÉTENDUS. 


Comme  au  n°  253  mais  avec  les  bras  étendus  dans  le 
prolongement  du  tronc. 

4751.  — Extension  et  flexion  du  tronc  un  pied  maintenu 

ET  LES  BRAS  ÉTENDUS. 


Comme  au  n°  254  mais  avec  les  bras  étendus  dans  le 
prolongement  du  tronc. 

480.  — Flexion  latérale  du  tronc  un  pied  maintenu  et 

LES  BRAS  ÉTENDUS. 


Comme  au  nu  255  mais  avec  les  bras  étendus  dans  le 
prolongement  du  tronc. 

E — Exercices  préparatoires  à la  natation. 

Heprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  11  à 
43  ans. 


F.  — Mouvements  à terre. 

48f . — Appui  sur  les  pieds  et  les  mains  (face  au  sol) 
avec  FLEXION  DES  BRAS. 


4.  Fléchir  les  membres  inférieurs,  corps  droit,  les  bras 
abaissés. 
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2.  Poser  les  mains  sur  le  sol,  en  dehors  et  contre  les 
pieds. 

3.  Étendre  le  corps  et  les  membres  inférieurs,  appui 
sur  les  mains  et  les  pieds,  le  corps  bien  droit. 

4.  Fléchir  les  bras,  corps  étendu, 
b.  Étendre  les  bras,  corps  étendu. 

6.  Retour  à la  position  accroupie,  jambes  entre  les  bras. 

7.  Station  droite. 

( 

483.  — Appui  latéral  sur  un  pied  et  une  main. 


1.  Fléchir  les  membres  inférieurs,  corps  droit,  bras 
abaissés,  en  avant  ou  de  côté. 

2.  Poser  les  mains  sur  le  sol,  en  dehors  et  contre  les 

pieds.  , 

3.  Étendre  le  corps  et  les  membres  inférieurs,  appui  sur 
les  mains  et  les  pieds,  le  corps  bien  droit. 

4.  Appui  latéral  droit,  corps  étendu  (pivoter  sur  la  pointe 
du  pied  droit),  bord  externe  du  pied  contre  le  sol  avec 
élévation  du  bras  gauche  oblique  en  haut,  en  ligne  avec 
le  corps. 

5.  Abaisser  le  bras  gauche,  appui  sur  les  mains,  comme 
au  temps  3. 

6.  Comme  au  temps  4,  mais  face  à droite. 

7.  Abaisser  le  bras  droit,  appui  sur  les  mains,  comme 
au  temps  3. 

8.  Retourà  la  position  accroupie,  jambes  entre  les  bras. 

9.  Station  droite. 

Au  temps  4 ou  peut  au  début  prendre  appui  avec  les  deux 
pieds,  la  pointe  de  l'un  contre  le  talon  de  Vautre. 

483.  — Appui  sur  les  pieds  et  les  mains,  dos  tourné  vers 

LE  SOL. 

1,  2,  3.  Comme  à l’exercice  n°  481. 

4.  Pivoter  sur  le  bras  droit  et  le  pied  droit  pour  se  trou- 
ver à l’appui  sur  les  pieds  et  les  mains,  dos  tourné  vers  „ 
le  sol,  corps  bien  étendu,  le  bras  gauche  décrivant  un  demi- 
cercle. 

5.  Élever  la  jambe  gauche  étendue. 
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6.  Replacer  le  pied  à terre. 

7.  Élever  la  jambe  droite  étendue. 

8.  Replacer  le  pied  à terre. 


9.  Pivoter  sur  le  bras  gauche  et  le  pied  gauche  pour  se 
trouver  à l’appui  face  à terre,  corps  étendu,  le  bras  droit 
décrivant  un  demi-cercle. 


10.  Retour  à la  position  accroupie. 

11.  Station  droite. 

484.  — Appui  sur  les  pieds  et  les  mains  face  au  sol, 

AVEC  ÉLÉVATION  d’un  BRAS. 


1,  2,  3.  Comme  à l’exercice  n°  481. 

4.  Élévation  à l’horizontale  du  bras  gauche  étendu  en  - 
avant. 

h.  Main  à terre. 

6.  Élévation  à l’horizontale  du  bras  droit  étendu  en 
avant. 

7.  Main  à terre. 

8.  Retour  cà  la  position  accroupie. 

9.  Station  droite. 

485.  — Appui  sur  les  pieds  et  les  mains  avec  l'éléva- 
tion d’un  bras,  dos  vers  le  sol. 


1,  2,  3.  Comme  à l’exercice  n°  481. 

4.  Pivoter  sur  le  pied  droit  en  déplaçant  le  pied  gauche 
de  0 m.  50  à gauche,  jambes  étendues  et  écartées,  pour  se 
trouvera  l’appui  dos  vers  le  sol  sur  la  main  droite  et  les 
talons,  le  bras  gauche  étendu  sur  le  prolongement  du  tronc, 
corps  droit. 

5.  Pivoter  sur  le  pied  droit  pour  revenir  à l’appui 
étendu  sur  les  mains  et  les  pieds  lace  vers  le  sol. 

6.  Comme  au  temps  4,  côté  contraire. 


EXERCICES  DE  LA  5*  SÉRIE 


195 


7.  Pivoter  sur  le  pied  gauche  pour  revenir  à l’appui 
sur  les  mains  et  les  pieds  comme  au  temps  5. 

8.  Retour  à la  position  accroupie. 

9.  Station  droite. 


2e  GROUPE 

EXERCICES  AVEC  BARRES 


Élèves  de  13  à 16  ans. 


A.  — Flexion , extension  du  tronc. 

\ 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  11 
à 13  ans. 


B.  — Mouvements  combinés  avec  fentes. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  6 à 
13  ans. 

486.  — Fente  LATÉRALE  GAUCHE  A FOND,  CORPS  INCLINÉ  A 
DROITE  : EXTENSION  ET  FLEXION  DES  BRAS. 

1.  Se  fendre  latéralement  à fond  de  la  jambe  gauche 
fléchie,  en  passant  la  barre  derrière  le  cou,  coudes  au 
corps,  fléchir  lentement  le  corps  à droite. 

2.  Étendre  les  bras  dans  le  prolongement  du  tronc. 

3.  Fléchir  les  bras,  barre  derrière  les  épaules,  coudes 
au  corps. 

4.  Redresser  lentement  le  corps  dans  le  prolongement 
de  la  jambe  droite  et  rassembler  le  pied  gauche  contre  le 
droit  en  ramenant  la  barre  devant  le  corps. 

5 à 8.  Même  mouvement  inversement. 

48T.  — Extension  et  flexion  des  bras,  corps  penché 

DE  CÔTÉ, GENOU  A TERRE. 

1.  Glisser  le  pied  gauche  en  arrière  en  posant  le  genou 
gauche  à terre,  en  fléchissant  les  bras,  barre  devant  les 
épaules;  étendre  la  jambe  droite  de  côté,  le  pied  à plat, 
pencher  le  corps  à gauche  dans  le  prolongement  de  la 
jambe  étendue. 
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2.  Étendre  les  bras  dans  le  prolongement  du  tronc. 

3.  Fléchir  lçs  bras,  barre  devant  les  épaules. 

4.  Redresser  le  corps;  replacer  le  pied  droit  en  avant  du 
genou  gauche,  debout  à la  station  droite  la  barre  en  bas. 

5 à 8.  Mouvement  inverse. 

488.  — Extension  des  bhas  dans  le  prolongement  du 

TRONC,  DANS  LA  FENTE  EN  ARRIÈRE  FLÉCHIE. 

4.  Se  fendre  en  arrière  de  la  jambe  gauche  fléchie,  bras 
fléchis,  barre  devant  les  épaules. 

2.  Étendre  les  bras  dans  le  prolongement  du  tronc  et 
de  la  jambe  étendue. 

3.  Fléchir  les  bras,  barre  devant  les  épaules. 

4.  Rassembler  le  pied  gauche  contre  le  droit,  barre  en 
bas. 

5 à 8.  Mouvement  inverse. 

48ÎÏ.  — Extension  et  flexion  des  bras,  corps  penché  en 

ARRIÉRE,  GENOU  A TERRE. 

1.  Glisser  le  pied  gauche  en  arrière  en  posant  le  genou 
gauche  à terre,  en  fléchissant  les  bras,  barre  à hauteur  des 
épaules;  étendre  la  jambe  droite  en  avant  le  talon  seul  à 
terre,  pencher  le  corps  en  arrière  dans  le  prolongement 
de  la  jambe  étendue. 

2.  Étendre  les  bras  dans  le  prolongement  du  tronc. 

3.  Fléchir  les  bras,  barre  devant  les  épaules. 

4.  Fléchir  la  jambe  droite,  pied  à plat  en  redressant  le 
tronc,  rassembler  le  pied  gauche  contre  le  droit  en  abais- 
sant les  bras. 

5 à 8.  Mouvement  inverse. 

Les  divers  mouvements  avec  barres  de  la  deuxième  et  de  la 
cinquième  séries  peuvent  se  combiner  et  former  ainsi  des  exer- 
cices sur  2 ou  b faces. 


* 3e  GROUPE 

EXERCICES  AVEC  HALTÈRES 

[Cadence  30  à 60.) 

Élèves  de  13  à 16  ans. 


(Voir  aux  exercices  de  la  2e  série  (page  48)  les  recom- 
mandations spéciales  aux  exercices  avec  haltères.) 

Les  exercices  purement  correctifs  de  flexion  du  tronc 
ou  de  fentes  avec  bras  étendus  dans  le  prolongement  du 
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tronc  et  attitudes  maintenues,  ne  seront  pas  pratiqués 
dans  la  leçon  avec  les  haltères. 

490.  — Fentes  en  progressant  avec  élévation  verticale 

ET  ABAISSEMENT  DES  BRAS. 

1.  Se  fendre  en  avant  de  la  jambe  gauche  fléchie  en  éle- 
vant les  bras  à la  position  verticale. 

2.  Abaisser  les  bras  en  avant  et  les  balancer  en  arrière. 

* 3.  Se  fendre  en  avant  de  la  jambe  droite  lléchie  en  éle- 

vant les  bras  à la  position  verticale. 

4.  Abaisser  les  bras  en  avant  et  les  balancer  en  arrière. 

Répéter  plusieurs  fois  l’exercice. 

491.  — Fentes  en  progressant  avec  circumduction  des 

BRAS  D AVANT  en  ARRIÉRE. 

1.  Se  fendre  en  avant,  de  la  jambe  gauche  fléchie,  en 
élevant  les  bras  à la  position  verticale,  puis  les  abaisser 
en  les  portant  en  arrière  le  plus  possible. 

2.  Au  moment  où  les  bras  sont  en  bas,  se  fendre  en 
avant  de  la  jambe  droite  fléchie,  avec  mouvement  des 
bras  Comme  ci-dessus. 

Répéter  plusieurs  fois  l’exercice. 

493.  — F ENTE  LATÉRALE  AVEC  CIRCUMDUCTION  DES  BRAS  DE 
DEDANS  AU  DEHORS. 

1 . Se  fendre  latéralement  de  la  jambe  gauche  fléchie, 
en  croisant  les  bras  en  bas  devant  le  corps,  en  les  croi- 
sant en  haut  et  en  les  descendant  à la  position  latérale, 
paumes  en  avant. 

2.  Rassembler  en  abaissant  les  bras. 

3 et  4.  De  même  à droite. 

Le  mouvement  peut  se  faire  ensuite  avec  circumduction  d’un 
seul  bras,  les  deux  haltères  dans  la  main. 


4°  GROUPE 

MOUVEMENTS  DU  TRONC  AVEC  POINTS  D’APPUI 

A.  — Mouvements  de  flexion  et  d’extension. 

i 

Élèves  de  13  h 16  ans. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  11 
à 13  ans. 


m 
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Barre  à hauteur  des  cuisses. 

499.  — Face  a la  barre  et  appuyé  contre  elle,  flexion 

DU  TRONC,  MAINS  A LA  NUQUE. 

Comme  il  est  indiqué  au  270°  exercice. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice,  les  mains  à la 
poitrine  et  extension  latérale  des  bras. 


Barre  à 0 m.  30  du  sol. 

494:.  — Prendre  la  position  un  pied  accroché  sur  la 

BARRE  EN  ARRIÉRE,  MAINS  A LA  NUQUE,  LE  CORPS  INCLINÉ  EN 
AVANT  DANS  LA  DIRECTION  DE  LA  JAMBE  ACCROCHÉE. 

Comme  il  est  indiqué  au  271e  exercice. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice,  les  mains  à la 
poitrine  et  extension  latérale  des  bras. 


Barre  abaissée  ou  sur  un  banc. 

49».  — Appui  facial,  flexion  et  extension  du  tronc, 

MAINS  AUX  ÉPAULES. 


Comme  il  est  indiqué  au  269e  exercice. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice*:  l°les  mains  à la 
nuque;  2°  les  mains  à la  poitrine,  extension  et  flexion 
latérale  des  bras.  • 


Barre  à hauteur  des  reins. 

496.  — Dos  TOURNÉ  A LA  BARRE.  EXTENSION  DU  TRONC, 
MAINS  AUX  ÉPAULES  ET  EXTENSION  DES  BRAS. 

Comme  il  est  indiqué  au  272e  exercice.  — Le  tronc  étant 
en  extension  : 

1.  Etendre  les  bras  dans  le  prolongement  du  tronc. 

2.  Fléchir  les  bras,  les  mains  aux  épaules. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  en  étendant  les 
bras  verticalement  avant  rext*ension  du  tronc. 
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Barre  à hauteur  des  genoux. 

497.  — Extension  du  tronc,  mains  aux  épaules  et  exten- 
sion des  bras. 

Face  à la  barre,  un  pied  accroché. 

Comme  il  est  indiqué  au  274e  exercice,  et  mouvement 
des  bras  comme  à l’exercice  précédent. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  en  étendant  les 
bras  verticalement  avant  l’extension  du  tronc. 

498.  — Incliner  le  tronc  en  arrière  et  revenir  assis, 

MAINS  AUX  ÉPAULES  ET  EXTENSION  DES  BRAS. 

Assis  sur  une  barre,  un  banc  ou  sur  le  sol,  les  pieds 
fixés. 

1.  Comme  il  est  indiqué  au  276°  exercice. 

2.  Extension  des  bras  dans  le  prolongement  du  tronc. 

3.  Flexion  des  bras,  mains  aux  épaules. 

4.  Reprendre  la  position  initiale. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  en  étendant  les 
bras  verticalement  avant  l’extension  du  tronc. 

Les  exercices  d’appui  avec  mouvements  de  jambes  392  à 395 
de  la  3e  série,  doivent  être  considérés  comme  exercices  s'adrcs-  • 
sant  aux  muscles  de  l'abdomen  et  peuvent  prendre  place  ici. 


Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


Barre  à hauteur  des  cuisses. 

499.  — Face  A LA  BARRE  ET  APPUYÉ  SUR  ELLE  : FLEXION 
DU  TRONC,  MAINS  AUX  ÉPAULES  ; EXTENSION  ET  FLEXION  DES 
BRAS. 

1.  Flexion  du  tronc. 

2.  Extension  des  bras. 

3.  Flexion  des  bras. 

4.  Revenir  à la  position  initiale. 

Barre  à 0 m.  30  du  sol. 

500.  — Prendre  la  position  un  pied  accroché  sur  la 

BARRE  EN  ARRIÉRE,  MAINS  AUX  ÉPAULES,  LE  CORPS  INCLINÉ  EN 
AVANT  DANS  LA  DIRECTION  DE  LA  JAMBE  ACCROCHÉE  I EXTENSION 
ET  FLEXION  DES  BRAS. 

1.  Flexion  du  tronc. 
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2.  Extension  des  bras. 

3.  Flexion  des  bras. 

4.  Reprendre  la  position  initiale. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  : 1°  les  bras  placés 
verticalement  ; grande  flexion  du  corps  en  avant;  2U  éle- 
ver progressivement  la  barre  jusqu’à  la  hauteur  du 
genou  ; * 3°  les  mains  chargées  d’haltères  légers  ; 4°  le 
tronc  fléchi  horizontalement,  avec  oscillation  des  bras 
étendus. 


Barre  abaissée  ou  sur  un  banc. 

501.  — Appui  facial  : flexion  et  extension  du  tronc, 

LES  BRAS  ÉLEVÉS. 

Comme  il  est  indiqué  au  269°  exercice. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice,  les  mains  aux 
épaules  avec  extension  et  flexion  des  bras. 


Barre  à hauteur  des  reins. 

502.  — Dos  TOURNÉ  A LA  BARRE  : EXTENSION  DU  TRONC, 
LES  BRAS  ÉTENDUS  ; OSCILLATION  DES  BRAS. 

Le  tronc  étant  en  extension,  les  bras  étendus  dans  la 
direction  du  tronc  : 

1.  Amener  les  mains  près  de  la  barre,  contre  le  corps, 
les  bras  restant  étendus  et  parallèles. 

2.  Reprendre  la  position  initiale,  sans  fléchir  les  bras 
et  en  conservant  leur  parallélisme. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice,  ainsi  que  le  496e 
les  mains  chargées  d’haltères  légers. 


Barre  à hauteur  des  genoux. 

503.  — Extension  du  tronc,  bras  étendus  : oscillation 

DES  BRAS. 

Face  à la  barre,  un  pied  accroché. 

Comme  il  est  indiqué  à l’exercice  précédent. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  : * 1°  les  mains 
chargées  d’haltères  légers  ; 2°  en  élevant  progressive- 
ment la  barre,  sans  dépasser  la  hauteur  des  hanches; 
3°  barre  placée  à 0 m.  20  du  sol;  appui  des  mains  sur  le 
sol,  bras  étendus,  les  cous-de-pied  posés  sur  la  barre  ; 
flexion  et  extension  des  bras. 
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504.  — Incliner  le  tronc  en  arrière  et  revenir  assis. 

BRAS  ÉTENDUS. 

Assis  sur  une  barre,  un  banc  ou  sur  le  sol,  les  pieds 
lixés. 

Le  tronc  étant  étendu  : oscillation  des  bras. 

Connue  il  est  indiqué  au  502°  exercice. 

* Progression.  — Exécuter  cet  exercice,  les  mains  char- 
gées d’haltères  légers  (maximum  1 kilogramme  la  paire). 

A ota.  — Les  exercices  d’appui  avec  mouvements  de 
jambes,  exercices  413  à 415  de  la  3°  série,  doivent  être 
considérés  surtout  comme  exercices  s’adressant  aux  mus- 
cles du  tronc  et  peuvent  prendre  place  ici. 


B.  — Exercices  de  flexion  latérale. 

Élèves  de  13  à 16  ans. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  11 
à 13  ans. 


Barre  à hauteur  des  hanches. 

505.  — Flexion  latérale  du  tronc  du  côté  appuyé, 

MAINS  AUX  ÉPAULES  ET  EXTENSION  DES  BRAS. 

1.  Comme  il  est  indiqué  au  278e  exercice. 

2.  Extension  des  bras. 

3.  Flexion  des  bras,  mains  aux  épaules. 

4.  Revenir  à la  position  initiale. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  les  bras  étendus 
verticalement  avant  la  flexion  du  tronc. 

506.  — Abduction  latérale  de  la  cuisse,  jambe  étendue. 

En  appui,  les  pieds  et  une  main  sur  le  sol,  l’autre  à la 
barre. 

1.  Ecarter  lentement,  et  autant  que  possible,  la  jambe 
gauche  dans  le  plan  latéral  du  corps,  sans  déplacer 
la  position  du  corps  et  de  la  tète. 

2.  Revenir  lentement  à la  position  initiale. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  en  élevant  et  abais- 
sant la  jambe  avec  vivacité. 

Cet  exercice  peut  être  exécuté  une  main  tenue  par  un  aide  : 
dans  ce  cas , celui-ci  se  place  en  face  et  à un  pas  de  l'élève,  et 
prend  la  position  de  la  garde  à droite,  la  main  gauche  sur  la 
hanche . le  bras  droit  demi-fléchi,  la  main  soutenant  le  poignet 
de  l’élève. 
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Barre  à hauteur  des  genoux. 

507.  — Accroché  par  un  pied  a la  barre,  les  bras  éten- 
dus VERTICALEMENT  I FLEXION  LATÉRALE  DU  TRONC,  DU  CÔTÉ 
OPPOSÉ  A LA  BARRE,  PUIS  REVENIR  A LA  POSITION. 

Comme  il  est  indiqué  au  279°  exercice,  les  bras  éle- 
vés. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  : 1°  en  élevant  la 
barre  progressivement  jusqu’à  la  hauteur  des  hanches  ; 
2°  étant  en  flexion  latérale  du  tronc,  mains  aux  épaules, 
extension  et  flexion  des  bras  ; 3°  en  se  plaçant  en  appui  laté- 
ral des  mains  à deux  barres,  tronc  fléchi  latéralement, 
un  pied  à terre. 

Oscillation  latérale  de  la  jambe,  comme  il  est  indiqué 
à la  progression  de  l’exercice  précédent. 


Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


* 508.  — Accroché  par  un  pied  a la  barre,  bras  étendus 

VERTICALEMENT  I FLEXION  LATÉRALE  DU  TRONC,  DU  CÔTÉ  OPPOSÉ 
A LA  BARRE,  PUIS  REVENIR  A LA  POSITION. 

Comme  il  est  indiqué  au  279e  exercice,  les  bras  élevés. 
Progression.  — Exécuter  cet  exercice  les  mains  char- 
gées d’haltères  légers. 

C.  — Exercices  de  torsion. 

Élèves  de  13  à 16  ans. 


Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  11  à 
13  ans. 


Barre  placée  à 0 m.  30  du  sol. 

509.  — Un  PIED  ACCROCHÉ  SUR  LA  BARRE  EN  ARRIÈRE, 
MAINS  AUX  ÉPAULES  : FLEXION  DU  TRONC,  PUIS  TORSION. 

Comme  il  est  indiqué  au  281e  exercice. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  les  mains  à la 
nuque. 

51 0.  — Face  a la  barre  un  pied  accroché  : extension  du 

TRONC,  MAINS  AUX  ÉPAULES,  PUIS  TORSION. 

Comme  il  est  indiqué  au  282e  exercice. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  les  mains  à la 
nuque. 
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Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


511.  — Un  pied  accroché  sur  la  barre  en  arrière,  mains 

AUX  ÉPAULES  : FLEXION  DU  TRONC,  PUIS  TORSION  ; EXTENSION  ET 
FLEXION  DES  BRAS. 

Le  corps  étant  placé  en  flexion  et  torsion,  exécuter 
l’extension  et  la  flexion  des  bras. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  : i°  les  bras  pla- 
cés verticalement,  avant  d’exécuter  la  flexion  et  la  tor- 
sion ; 2°  en  élevant  progressivement  la  barre,  sans  dépasser 
la  hauteur  des  hanches. 

513.  — Face  a la  barre  un  pied  accroché  ; extension 

DU  TRONC,  MAINS  AUX  ÉPAULES,  PUIS  TORSION  : EXTENSION  ET 
FLEXION  DES  BRAS. 

Comme  il  est  indiqué  à l’exercice  précédent. 

Même  progression  qu’à  l’exercice  précédent. 


EXERCICES 


DE  LA  SIXIÈME  SÉRIE 


Sauts  variés  de  pied  ferme  et  avec  élan 
Jeux  gymnastiques  impliquant  le  saut. 

I01,  groupe  : Sauts  successifs  sur  place. 

2°  groupe  : Sauts  de  pied  ferme. 

3*  groupe  : Sauts  avec  élan. 

4»  groupe  : Sauts  avec  appui  des  mains. 

A.  Sauts  de  barrières. 

B.  Tabouret  à sauter  avec  arçons. 

C.  Cheval  en  long. 

* D.  Sauts  à la  perche. 

5°  groupe  : Vindas. 

* 6e  groupe  : Jeux  impliquant  le  saut. 


Sauts. 


Les  sauts  diffèrent  suivant  que  le  corps  est  en  renos  ou 
anime  de  vitesse  au  moment  de  l’impulsion.  ^ 

Il  y a les  sauts  de  pied  ferme  ou  sans  élan  et  les  sauts 
précédés  d'une  course  ou  avec  élan. 


pr?ncipà<IesSaUtS  ^ distin»ue  en  général  quatre  périodes 

La  période  de  préparation  ; 

La  période  d’impulsion  ; 

La  période  de  suspension ; 

La  période  de  chute. 


Dans  la  période  de  préparation , on  fléchit  les  segmer 
du  membre  inferieur  et  on  abaisse  les  bras  de  facor 
donner  au  corps  l’attitude  la  plus  favorable  aux  actes  a 
vont  suivre  et  qui  constituent  l’impulsion.  ^ 
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La  période  d’impulsion  commence  avec  la  détente  des 
membres  inférieurs  et  l’élévation  vive  des  bras  qui  en 
augmente  l'intensité;  elle  finit  au  moment  où  le  corps  se 
détache  de  terre. 

Le  but  de  l’impulsion  est  de  communiquer  à la  masse 
du  corps  une  vitesse  favorable  au  genre  de  saut  que  l’on 
veut  exécuter. 

La  période  de  suspension  commence  au  moment  où  le 
corps  est  détaché  du  sol  et  finit  au  moment  où  il  touche 
la  terre  de  nouveau. 

Entre  ces  deux  appuis,  le  corps  se  meut  dans  l’espace 
absolument  comme  un  projectile. 

La  période  de  chute  commence  au  moment  où  le  corps 
touche  terre  après  la  suspension;  elle  se  compose  des 
actes  musculaires  les  plus  favorables  à détruire  la  vitesse 
que  possède  le  corps  après  le  saut  proprement  dit,  de 
façon  à amortir  le  choc  et  à en  éviter  les  dangers. 


1er  GROUPE 

SAUTS  SUCCESSIFS  SUR  PLACE 


Élèves  de  13  à 16  ans. 


Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  6 à 
13  ans. 


2°  GROUPE 

SAUTS  DE  PIED  FERME 


Élèves  de  13  à 16  ans. 


Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  6 à 
13  ans. 

513.  — Saut  en  profondeur. 

Se  placer  sur  le  bord  de  l’obstacle,  mur,  estrade,  etc.; 
fléchir  les  jambes  pour  abaisser  le  plus  possible  le  corps 
et  diminuer  ainsi  la  hauteur  de  la  chute. 

Abandonner  l’obstacle  sans  se  relever,  étendre  les 
jambes  pendant  la  suspension. 
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Faire  la  chute  sur  la  pointe  des  pieds  et  résister  par  un 
effort  d’extension  à une  flexion  exagérée. 


Assurer  l’équilibre  final  par  un  mouvement  convenable 
d’élévation  des  bras. 

Un  peut  aussi  sauter  en  profondeur  étant  assis  jambes  pen- 
dantes. ( Voir  saut  à la  poutre , au  cheval .) 

La  progression  dans  la  hauteur  du  saut  devra  être  très  douce , 
car  la  chute  en  profondeur  est  dangereuse. 

Pour  les  jeunes  filles  ne  pas  dépasser  1 mètre  en  profondeur. 


Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  11  à 
13  ans. 


514.  — Sauts  successifs. 

Après  une  course  de  10  mètres  environ,  prendre  l’appel 
3rès  de  la  raie  tracée  à terre  et  en  3 enjambées  franchir 
a plus  grande  distance  possible. 

».  — Saut  de  haies. 

Après  une  course  de  10  mètres  environ,  franchir  une 


3e  GROUPE 


SAUTS  AVEC  ÉLAN 


Élèves  de  13  à 16  ans. 


Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 
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suite  de  haies  ou  barrières  légères  (depuis  3 jusqu’à  10) 
espacées  de  10  mètres  et  hautes  de  O m.  80,  0 m.  90  ou 
1 mètre. 


4e  GROUPE 

SAUTS  AVEC  APPUI  DES  MAINS 


Ces  sauts  s’exécutent  au-dessus  d’une  barre,  d’une 
poutre,  d’une  barrière,  etc. 

Dans  les  sauts  avec  appui  des  mains,  la  suspension  pro- 
prement dite  est  de  beaucoup  réduite  : tantôt  il  y a appui 
simultané  des  pieds  sur  le  sol  et  des  mains  sur  l’obstacle 
et  l’effort  d’adduction  des  bras  ajoute  son  effet  à l’exten- 
sion des  jambes;  tantôt  l’appui  sur  les  mains  est  effectué 
après  le  saut,  ce  qui  permet  une  obliquité  extrême  du 
corps  pendant  la  suspension  et  une  grande  longueur  de 
saut.  11  y a alors  deux  chutes,  l’une  sur  les  poignets, 
l’autre  finale  sur  les  pieds.  Dans  ces  sauts,  lorsque  les 
jambes  passent  au-dessus  de  l’obstacle,  elles  sont  fléchies 
entre  les  bras  ou  allongées  latéralement  pendant  que  le 
corps  est  à l’appui  sur  un  seul  bras  étendu;  le  poids  du 
corps  doit  toujours  être  porté  par  le  bras  à l’appui,  ce 
qui  exige  que  l’on  se  tienne  auprès  de  l’obstacle  au 
moment  du  saut. 


A.  — Sauts  de  barrières. 

Élèves  de  13  à 16  ans. 

Barre  placée  à hauteur  des  hanches. 

SI  6.  — Saut  préparatoire  en  prenant  appui  d'une  main 

SANS  FRANCHIR  LA  BARRE. 

Se  placer  en  station,  fente  en  avant  à droite,  le  côté 
gauche  contre  la  barre;  la  main  gauche  sur  la  barre. 

Balancer  la  jambe  gauche  étendue  et  la  lancer  un  peu 
plus  haut  que  la  barre  ; profiter  de  ce  mouvement  pour 
donner  une  détente  de  la  jambe  droite  de  façon  à élever 
le  corps  au-dessus  de  l’engin  en  s’aidant  du  bras  gauche. 

Exécuter  plusieurs  fois  cet  exercice  à gauche  et  à droite 
sans  franchir  là  barre. 


15 
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51  H,  — Une  main  a l’appui,  franchir  une  barre  latéra- 
lement EN  PASSANT  SUCCESSIVEMENT  LES  JAMBES. 


Progression.  — Exécuter  cet  exercice  : 1°  successive- 
ment à gauche  et  à droite  : 2°  successivement  à gauche  et 
à droite  en  progressant  vers  l’avant  et  sans  arrêt. 

51 8.  — Saut  de  côté  préparatoire.  Poser  un  pied  sur  la 

BARRE,  PUIS,  EN  PRENANT  APPUI  SUR  LE  PIED,  FRANCHIR  LA  BARRE. 


Placer  les  deux  mains  sur  la  barre  les  doigts  en  avant. 

Sauter  en  appui  tendu  et  lancer  les  jambes  réunies 
vers  la  gauche  près  de  l’engin. 

Après  plusieurs  sauts  exécutés  de  plus  en  plus  haut, 
poser  un  pied  sur  la  barre  et  la  franchir;  retomber  à terre 
face  à droite,  une  main  sur  l’engin. 

Franchir  la  barre,  les  ïambes  de  côté,  comme  il  est 
indiqué  à l’exercice  précédent;  puis  franchir  la  barre  sans 
poser  de  pieds  dessus. 

Progression.  — Franchir  la  barre  : 1°  d’abord  avec  pose 
des  mains  transversale;  2°  avec  pose  des  mains  doigts  en 
avant;  3°  en  retombant  à terre,  face  en  avant. 


51  B*  — Saut  latéral  en  profondeur,  étant  en  suspension 

LATÉRALE  D'üN  BRAS  ET  APPUI  ü’UN  PIED. 

Se  suspendre  latéralement  par  la  main  gauche  à la 
barre  supérieure  et  placer  le  pied  gauche  en  appui  sur  la 
barre  inférieure;  les  membres  opposés  sont  étendus  obli- 
quement sur  le  côté,  le  corps  droit. 

Ramener  les  membres  opposés  à l’engin  contre  le  corps, 
les  écarter  vivement  en  donnant  une  détente  du  pied 
à l’appui,  et  sauter  de  côté  le  plus  loin  possible  des  barres. 


Comme  il  est  indiqué  à l’exercice 
précédent  et  franchir  la  barre  en 
chassant  le  corps  de  l’autre  côté; 
à ce  momentabandonner  la  prise  de 
la  main  gauche  et  placer  la  main 
droite  sur  l’engin,  un  peu  en  avant 
de  l’endroit  où  se  trouvait  la  main 
gauche.  Exécuter  la  chute  comme 
il  est  décrit  au  saut  en  profondeur. 


Barres  placées  l’une  au-dessus  de  l’autre. 


209 


EXERCICES  DE  LA  6»  SÉRIE 

520.  — Suspension  a une  barre,  les  reins  appuyés  sur 
l’autre  barre  : saut  en  profondeur  en  lançant  les  jambes  en 
avant. 

Se  suspendre  à la  barre  supérieure,  les  reins  appuyés 
contre  la  barre  inférieure,  les  paumes  des  mains  tournées 
vers  l’avant,  les  bras  étendus  ainsi  que  le  corps  et  les 
jambes. 

Porter  les  jambes  en  arrière  et  les  lancer  vivement  en 
avant  en  appuyant  vigoureusement  les  reins  contre  la 
barre  et  sauter  à terre  en  avant  aussi  loin  que  possible. 

521.  — Suspension  a une  barre,  le  ventre  appuyé  sur 
l’autre  barre  : franchir  la  barre  les  jambes  passant  de 

CÔTÉ. 

Étant  en  suspension  le  ventre  appuyé,  porter  les  jambes 
en  avant,  puis  en  arrière,  fléchir  vivement  les  bras  et 
grouper  les  jambes  en  faisant  une  torsion  du  tronc  à 
gauche  pour  passer  les  jambes  de  côté,  au-dessus  de  la 
barre  inférieure;  sauter  à terre  en  avant,  en  donnant 
une  vigoureuse  détente  du  tronc  et  des  bras. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  en  passant  les 
jambes  groupées  en  avant. 

522.  — Sauter  de  coté  entre  deux  barres,  une  main  en 
SUSPENSION,  l’autre  EN  APPUI. 

Les  barres  sont  espacées  un  peu  moins  que  la  longueur 
des  bras,  la  barre  inférieure  étant  placée  à la  hauteur  de 
la  ceinture. 

Se  placer  le  flanc  gauche  contre  la  barre.  Saisir  la 
barre  supérieure  de  la  main  droite,  paume  en  dedans, 
et  la  barre  inférieure  de  la  main  gauche,  pouce  en 
dedans.  Fléchir  et  étendre  vigoureusement  les  jambes 
et  les  passer  étendues  et  jointes  par-dessus  la  barre  infé- 
rieure en  s’aidant  des  bras;  lâcher  la  barre  de  la  main 
droite  et  retomber  sur  le  sol  en  abandonnant  la  barre 
inférieure;  la  main  droite  se  plaçant  sur  la  barre  infé- 
rieure au  moment  de  ia  chute. 

Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


Exécuter  les  exercices  516  à 522  en  élevant  progressi- 
vement la  barre. 


Barres  à hauteur  des  hanches. 

523.  — Sauts  préparatoires  au  saut  entre  les  bras. 
Sauter  en  élevant  le  corps  le  plus  haut  possible  en 
s’aidant  des  bras,  les  jambes  réunies  et  fléchies,  le  corps 
légèrement  incliné  vers  l’avant. 
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Progression.  — Exécuter  cet  exercice  : 

1°  En  élevant  de  plus  en  plus  les  pieds,  de  façon  à les 
placer  sur  la  barre  entre  les  bras. 

2°  En  posant  les  pieds  sur  la  barre  entre  les  bras,  se 
redresser  sur  l’engin  et  sauter  à terre. 

524.  — Franchir  la  barre,  les  jambes  passant  entre 
LES  BRAS. 

Comme  il  est  indiqué  dans  l’exercice  précédent,  mais 
sans  toucher  la  barre  et  en  effectuant  une  énergique  exten- 
sion des  bras  vers  le  haut.  Retomber  sur  le  sol  aussi  loin 
que  possible. 

Progression.  — Exécuter  l’exercice  : 1°  avec  un  élan  de 
1 à 3 pas;  2°  en  cambrant  le  corps  après  avoir  passé  au- 
dessus  de  l’engin  ; 3°  en  élevant  progressivement  la 
barre. 

*525.  — Franchir  deux  barres  placées  a hauteur  des 

HANCHES,  APRÈS  UN  ÉLAN  DE  CÔTÉ. 

Se  placer  sur  le  côté  des  barres  à 5 ou  6 pas  de  distance. 
Prendre  un  élan,  placer  une  main  sur  chaque  barre  en 
exécutant  un  saut  à pieds  joints  et  prendre  l’appui  tendu 
en  passant  le  corps  éteixlu,  à droite  au-aessus  des 
barres  ; retombera  terre,  la  main  gauche  sur  la  deuxième 
barre. 

Progression.  — Exécuter  cet  exercice  en  élevant  pro- 
gressivement les  barres. 

*526.  — Franchir  deux  barres,  en  plaçant  les  mains  sur 

LA  PREMIÈRE  BARRE. 

Comme  il  est  décrit  à l’exercice  précédent,  mais  en 
plaçant  les  deux  mains  sur  la  première  barre,  les  doigts 
en  avant. 


Barres  placées  l’une  au-dessus  de  l’autre. 

527.  - Saut  LATÉRAL  EN  PROFONDEUR  ÉTANT  EN  SUSPENSION 
LATÉRALE  d'üN  BRAS  ET  APPUI  D’UN  PIED. 

Comme  il  est  indiqué  au  519e  exercice,  mais  en  élevant 
progressivement  la  hauteur  des  barres,  la  barre  en  bas, 
ne  dépassant  pas  la  hauteur  des  hanches. 

Exécuter  les  exercices  520  et  521,  en  élevant  progres- 
sivement les  barres. 

528.  — Sauter  entre  les  barres,  les  jambes  en  avant. 

Etant  placé  le  côté  gauche  contre  la  barre  : Saisir  la 
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barre  supérieure  de  la  main  gauche  et  la  barre  inférieure 
de  la  main  droite,  les  doigts  en  dedans,  le  bras  derrière  le 
corps  ; lancer  les  jambes  en  avant,  tendues  et  jointes, 
entre  les  barres,  le  dos  vers  le  sol.  Lâcher  la  barre  supé- 
rieure et  sauter  à terre. 

529.  — Franchir  les  deux  barres  avec  appui  des  pieds 

SUR  LA  BARRE  INFÉRIEURE. 

Placer  les  deux  mains  sur  la  barre  supérieure  ; par 
une  extension  vive  des  jambes  et  en  s’aidant  des  bras, 
placer  les  pieds  sur  la  barre  inférieure  : se  redresser  et 
faire  tourner  le  corps  autour  de  la  barre  supérieure,  la 
main  gauche  tenant  cette  barre,  la  main  droite  s’ap- 
puyant sur  la  barre  inférieure. 

Lancer  les  jambes  par-dessus  les  barres  et  sauter  à 
terre. 


B.  — Tabouret  à sauter  avec  arçons. 

Élèves  de  13  à 16  ans. 


530.  — Les  mains  sur  les  arçons  : sauter  a l’appui 

TENDU  PUIS  A TERRE  PLUSIEURS  FOIS. 

Placer  les  mains  sur  les  arçons,  les  bras  étendus.  Exé- 
cuter un  saut  à pieds  joints  et  prendre  l’appui  tendu 
comme  il  est  indiqué  à l’exercice  390. 

Revenir  à terre. 

531.  — Passer  alternativement  les  jambes  fléchies 

ENTRE  LES  ARÇONS. 

Passer  la  jambe  gauche  fléchie  entre  les  arçons  et 
l’étendre  de  l’autre  côté  de  l’engin,  la  tête  et  le  corps 
droits. 

Revenir  à la  position  initiale  par  les  moyens  inverses. 

532.  — Passer  alternativement  les  jambes  étendues  par- 
dessus l’arçon,  revenir  contre  le  tabouret  et  sauter  en 

ARRIÉRE. 

Étant  à l’appui  tendu  sur  les  arçons,  porter  le  poids  du 
corps  sur  le  bras  droit  et  passer  la  jambe  gauche  tendue 
par-dessus  l’arçon  gauche  en  retirant  la  main  gauche  de 
dessus  l’arçon,  pour  la  replacer  aussitôt  le  passage  de 
la  jambe. 

Revenir  à l’appui  contre  l’engin  par  les  moyens  in- 
verses. 

Sauter  en  arrière. 
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Progression.  — Exécuter  cet  exercice  et  s’asseoir  entre 
les  arçons.  Sauter  à terre  en  avant. 

Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


533.  — Se  METTRE  A CHEVAL  ENTRE  LES  ARÇONS  EN  PASSANT 
UNE  JAMBE  ÉTENDUE  PAR-DESSUS  UN  ARÇON  I SAUTER  A TERRE 
A GAUCHE. 

Passer  une  jambe  étendue  par-dessus  un  arçon,  comme 
il  est  indiqué,  et  se  mettre  à cheval.  Placer  les  deux  mains 
sur  l’arçon  placé  devant  soi.  Lancer  les  jambes  en  arrière 
en  inclinant  le  corps  en  avant  sur  l’arçon,  et  par  une 
extension  énergique  des  bras  sauter  à terre  à gauche 
en  abandonnant  l’arçon  de  la  main  gauche. 

534.  — Etant  a cheval  entre  les  arçons  : sauter 

A TERRE  ET  SE  REMETTRE  A CHEVAL. 

Comme  il  est  indiqué  à l’exercice  précédent,  mais  sans 
lâcher  l’arçon  ; profiter  de  la  flexion  des  jambes  au 
moment  de  la  chute,  pour  les  étendre  aussitôt  et  sauter 
à cheval. 

Progression. — Exécuter  l’exercice  précédent  en  sautant 
alternativement  à gauche  et  à droite  après  chaque  saut 
à cheval. 

* 535.  — Etant  a l’appui  tendu,  passer  les  jambes  réunies 

PAR-DESSUS  UN  ARÇON,  S’ASSEOIR  ET  SAUTER  A TERRE  EN  AVANT. 


Passer  les  deux  jambes  par- 
dessus un  arçon  comme  il  est  indi- 
qué pour  une  jambe.  Sauter  à 
terre  en  avant. 


536.  — Franchir  l’engin  avec  \ a 3 pas  d’élan,  les 

JAMBES  PASSANT  GROUPÉES  ENTRE  LES  ARÇONS,  ET  RETOMBER  AUSSI 
LOIN  QUE  POSSIBLE  DE  L’ENGIN- 

Franchir  l’engin  en  inclinant  le  corps  en  avant  ; les 
jambes  complètement  fléchies  passent  entre  les  arçons 
et,  par  une  vigoureuse  extension  des  bras  et  des  jambes 
en  avant,  s’élancer  pour  retomber  aussi  loin  que  pos- 
sible, d’après  les  principes  indiqués. 
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C.  — Cheval  en  long. 


Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


5 3 H,  — Sauter  A CAMFOURCHON  PAR  LA  CROUPE  AVEC  ÉLAN. 
Sauter  a terre  a gauche. 


Sauter  en  appui  tendu  sur  les 
bras,  les  mains  placées  en  selle; 
écarter  les  jambes  et  se  mettre  à 
califourchon,  le  corps  droit,  les 
bras  contre  le  corps. 

Placer  les  mains  en  avant  sur  le 
cheval  en  faisant  basculer  le  corps 
en  avant  ; lancer  les  jambes  en 
arrière  et  sauter  à terre  à gauche. 

538.  — Exécuter  l'exercice  précédent  et  sauter  a terre 

EN  AVANT  DU  CHEVAL,  AVEC  APPUI  DES  MAINS  SUR  LA  TÊTE. 

Étant  à califourchon  en  selle,  élever  les  jambes  en 
avant,  en  inclinant  le  corps  en  arrière  ; prendre  élan  en 
abaissant  rapidement  les  jambes  et  les  porter  en 
arrière,  le  corps  incliné  en  avant  porté  sur  les  bras  un 
peu  fléchis,  les  mains  placées  sur  la  tête  du  cheval; 
profiter  de  cet  élan  pour  sauter  en  avant  du  cheval,  en 
donnant  une  vigoureuse  impulsion  des  bras,  et  sauter  à 
terre. 

539.  — Sauter  a cheval.  Ciseaux  en  arriére. 

Étant  à califourchon  en  selle,  incliner  le  corps  en  avant 
sur  les  mains,  les  bras  fléchis  ; lever  les  jambes  en 
arrière  au-dessus  du  cheval  en  soulevant  le  corps  sur 
les  bras,  croiser  les  jambes  et  retomber  à cheval  en 
faisant  face  en  arrière.  Sauter  à terre  à gauche. 

540.  — F RANCH-UR  le  cheval  latéralement  avec  appui 
d’une  main  sur  la  croupe.  Chute  face  en  avant. 

Comme  il  est  indiqué  au  517e  exercice,  mais  en  se  plaçant 
face  à la  croupe  du  cheval. 

541.  — Prendre  un  élan,  sauter  debout  sur  la  croupe. 
Sauter  a terre  les  mains  sur  la  tête  du  cheval,  les 

JAMBES  ÉCARTÉES. 

Sauter  debout  sur  le  cheval  comme  il  est  indiqué  au 
saut  en  hauteur. 
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I 

Sauter  à terre  : incliner  le  corps  en  avant  et  donner 
une  impulsion  des  jambes  pour  retomber  sur  les  mains, 
celles-ci  en  appui  sur  la  tête  du  cheval,  les  bras  demi- 
(léchis  ; donner  une  forte  détente  des  bras,  écarter  les 
jambes  en  passant  dessus  la  tête  du  cheval  et  tomber 
comme  il  est  indiqué. 

542.  — Prendre  un  élan,  sauter  debout  sur  la  croupe. 
Sauter  a terre  en  avant  du  cheval,  le  corps  cambré. 

Étant  debout  sur  la  croupe,  donner  une  énergique 
extension  des  jambes  pour  franchir  le  cheval,  les  jambes 
jointes,  portées  en  arrière,  le  corps  cambré,  les  bras 
élevés  verticalement,  la  tête  haute.  Ketomber  sur  le  sol, 
aussi  loin  que  possible. 

543.  — Prendre  un  élan,  sauter  debout  sur  la  tête  du 
cheval.  Sauter  a terre  en  avant. 

Comme  il  est  indiqué  à l’exercice  541,  mais  en  s’enle- 
vant davantage,  de  façon  à retomber  debout,  en  équi- 
libre sur  la  tête  du  cheval.  Sauter  à terre  comme  à l’exer- 
cice précédent. 

* 544.  — Franchir  le  cheval  en  longueur  en  posant  les 

MAINS  SUR  LA  TÈTE,  JAMBES  ÉCARTÉES. 

Comme  l’indique  l’exercice  précédent  en  étendant  le 
corps  horizontalement  au-dessus  du  cheval  ; placer  les 
mains  sur  la  tête,  et,  par  une  énergique  extension  des 
bras,  augmenter  l’impulsion  du  saut  pour  retomber  à 
terre  en  avant  du  cheval. 

* 545.  — Franchir  le  cheval  en  longueur  en  posant  les 

MAINS  SUR  LA  TÊTE,  LES  PIEDS  RÉUNIS. 

Comme  il  est  indiqué  à l’exercice  précédent,  mais  en 
réunissant  les  jambes  et  en  les  fléchissant,  au  moment 
de  leur  passage  au-dessus  de  la  tète  du  cheval. 

* 546.  — Franchir  le  cheval  en  posant  les  mains  sur  la 

CROUPE,  LES  JAMBES  ÉCARTÉES,  LE  CORPS  CAMBRÉ. 

Comme  il  est  indiqué,  en  posant  les  mains  sur  la 
croupe  et  en  donnant  une  énergique  extension  des  bras, 
les  jambes  écartées,  le  corps  cambré. 


*D.  — Sauts  à la  perche. 

Élèves  de  16  ans  et  au-dessus. 


Les  perches  employées  auront  des  dimensions  en  rap- 
port avec  l’âge  et  la  force  des  élèves  ; ceux-ci  seront 
exercés  à sauter  tantôt  à droite  tantôt  à gauche. 
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Dans  le  saut  à la  perche,  la  hauteur  du  saut  est 
augmentée  par  une  vigoureuse  traction  des  bras  effec- 
tuée pendant  la  période  de  suspension  alors  que  la 
perche  appuie  sur  le  sol.  On  substitue  ainsi  à l’appui 
du  pied  l’appui  de  la  perche  et  à l’effort  des  extenseurs 
celui  des  fléchisseurs  et  adducteurs  des  bras.  Le  corps 
est  hissé  à l’extrémité  de  la  perche,  tandis  que  celle-ci 
oscille  autour  de  son  point  d’appui.  11  résulte  de  ces 
circonstances  une  hauteur  et  une  longueur  de  saut  plus 
grandes  que  dans  les  sauts  ordinaires. 

547.  — Saut  préparatoire. 

L’élève  tient  la  perche  horizontalement,  les  deux  mains 
en  supination.  Il  fait  deux  ou  trois  pas  de  course, 
appuie  à terre  le  bout  inférieur  de  la  perche  droit 
devant  lui,  donne  l’appel  du  pied  qui  est  en  avant,  sou- 
lève le  corps  en  s’aidant  des  mains  sans  laisser  glisser, 
lance  les  jambes  à gauche  si  la  main  droite  est  en  bas  ou 
inversement,  franchit  un  certain  espace  en  maintenant 
les  jambes  dans  la  position  horizontale,  tombe  face  à la 
perche  en  fléchissant  les  membres  inférieurs  et  relève  le 
bout  inférieur  de  la  perche  en  se  redressant. 

548.  — Saut  en  profondeur. 

Étant  placé  sur  le  bord  de  l’obstacle  : tenir  la  perche 
dans  les  deux  mains  aussi  bas  que  possible,  la  pointe  sur 
le  sol,  dirigée  devant  soi,  les  jambes  écartées  et  fléchies. 
Se  conformer  ensuite  aux  indications  de  l’exercice  précé- 
dent, les  jambes  passant  du  côté  de  la  main  la  plus 
élevée. 
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5 4SI.  — Saut  EN  LONGUEUR  AVEC  ÉLAN. 

Ce  saut  s’exécute  comme  il  est  indiqué  au  547°  exer- 
cice, mais  avec  un  é}an  et  un  appel  plus  énergiques. 


La  main  placée  en  avant  est  tournée  en  pronation , et,  au 
moment  où  le  corps  vient  d être  lancé  en  avant , cette 
main  vient  se  placer  contre  l autre  et  au-dessous  ; exécuter 
ensuite  une  énergique  traction  des  bras  en  lançant  les  jambes 
en  avant. 

Progression.  — Franchir  des  distances  de  plus  en 
plus  grandes  en  augmentant  le  nombre  de  pas  d'élan 
et  en  saisissant  la  perche  de  plus  en  plus  haut. 


550.  — Saut  EN  HAUTEUR  AVEC  ÉLAN. 


Dans  le  saut  en  hauteur  l’impulsion  doit  permettre  de 
porter  les  pieds  à la  hauteur  de  la  tête?  On  poussera  sur 
la  perche  au  moyen  du  bras  inférieur  pendant  qu’on 
tirera  sur  l’autre.  Abandonner  la  perche  en  la  repous- 
sant en  arrière  des  deux  mains,  dès  que  l’obstacle 
est  franchi  et  retomber  sur  le  sol  face  à gauche. 

Pour  franchir  une  hauteur  supérieure  à 5 m.  50 , se  ser- 
vir d’une  perche  de  3 m.  50  à 4 mètres , munie  à son  extré- 
mité d’une  forte  pointe  en  fer  enchâssée  dans  le  bois.  La 
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poche  sera  assez  résistante  pour  ne  pas  avoir  à craindre 
une  rupture  qui  pourrait  entraîner  de  graves  accidents.  La 
perche  est  généralement  en  bois  de  frêne,  mais  on  peut  se 
sei  vv  de  perches  en  bambou,  avec  ligature  en  ruban  de  fil  sur 
toute  la  longueur. 

Exécuter,  d après  les  principes  indiqués,  les 

SAUTS  EN  HAUTEUR  ET  LONGUEUR  ) LONGUEUR,  HAUTEUR  ET  PRO- 
FONDEUR ; LONGUEUR  ET  PROFONDEUR. 


5°  GROUPE 

VINDAS 


Élèves  de  13  à 16  ans. 


Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de  11  à 
13  ans. 

552.  — Course  vers  la  droite,  une  seule  main  sur  la 

POIGNÉE. 

Saisir  la  poignée  de  la  main  droite;  s’éloigner  du  mât 
et  tendre  la  corde  et  le  bras  droit,  le  côté  droit  tourné 
vers  le  mât. 

Se  lancer  au  pas  de  course  en  conservant  le  bras  tendu  • 
e gauche  oscille  naturellement,  le  corps  droit  et  la  tête 
haute. 

553.  — Se  lancer  a toute  volée,  une  main  sur  la  poi- 
gnée, l’autre  a la  corde.  Continuer  de  tourner  par  la 

VITESSE  ACQUISE,  SANS  QUE  LES  PIEDS  TOUCHENT  LE  SOL,  LES  BRAS 
RESTANT  FLÉCHIS. 

Comme  il  est  indiqué  au  297e  exercice,  mais  en  aug- 
mentant la  vitesse,  de  façon  qu’au  deuxième  tour  les 
elèves  puissent  continuer  de  tourner  sans  que  les  pieds 
touchent  le  sol. 

554.  — Course  a gauche  la  main  droite  sur  la  poignée 

DERRIÈRE  LE  DOS,  MAIN  GAUCHE  SUR  LA  CORDE. 

Comme  il  est  indiqué  au  297°  exercice. 

555.  — Course  avec  circumduction  des  jambes. 

Les  mains  étant  placées  comme  au  297°  exercice, 
faire  deux  pas  d’élan,  quitter  les  pieds  du  sol,  réunir  les 
jambes  et  leur  faire  décrire  un  mouvement  de  circumduc- 
tion de  droite  à gauche  en  s’aidant  des  bras;  replacer  les 
pieds  successivement  sur  le  sol  pour  refaire  deux  pas 
d’élan,  puis  une  circumduction  et  ainsi  de  suite  sans 
aucun  temps  d’arrèt. 
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556.  — Courir  et  franchir  un  obstacle. 

Les  mains  étant  placées  comme  au  297e  exercice,  partir 
en  course  et  franchir  une  corde  placée  perpendiculaire- 
ment au  mât. 

Au  moment  de  l’appel  du  pied,  lancer  le  corps  du 
côté  opposé  au  mât  en  exécutant  une  énergique  traction 
des  bras  ; passer  au-dessus  de  la  corde  et  retomber  sur 
un  pied  pour  repartir  aussitôt. 

Progression.  — Élever  progressivement  la  corde. 


* 6e  GROUPE 

JEUX  IMPLIQUANT  LE  SAUT 

Élèves  de  13  à 16  ans. 

Reprendre  les  jeux  décrits  pour  les  élèves  de  6 à 
13  ans. 

557.  — Balle  cavalière. 

558.  — Saut  de  mouton  sur  place. 

559.  — Saut  de  mouton  en  progressant. 

560.  — Lutte  sur  un  pied. 

561.  — L’ours. 

Ces  jeux  se  font  à la  place  du  saut  pour  varier  la  leçon. 


exercices 


DE  LA  SEPTIÈME  SÉRIE 


Élèves  de  13  à 16  ans. 

Exercices  respiratoires.  Marches  lentes. 

1er  groupe  : Exercices  respiratoires. 

2e  groupe  : Marches  lentes. 

Reprendre  les  exercices  décrits  pour  les  élèves  de 
6 à 13  ans. 


EXEMPLES  DE  LEÇONS1 


LEÇON  POUR  COURS  SUPÉRIEUR 

(. Jeunes  filles  de  16  ans  et  au-dessus.) 

Durée  de  la  leçon  : 1 heure. 

lr0  Série.  — Marches  en  cercle; 

— en  étoile. 

2e  Série.  — Massues  : Moulinets  des  poignets,  d’avant  en 

arrière  ; 

— Grands  cercles  d’avant  en  arrière, 
des  deux  bras  en  ligne; 

— Moulinets  simultanés  derrière  la 
tête  en  croisant  les  massues. 

Mains  à la  nuque  : flexion  des  membres  inférieurs. 

Cordes  à poignées,  les  deux  opposants  se  faisant  face  : 
Flexion  et  extension  alternatives  des  bras; 

Résistance  à l’écartement  latéral  des  bras; 

Résistance  à l’élévation  des  bras  en  avant. 

3°  Série.  — Poutre  : Marcher  en  arrière  ; 

— Equilibre  avec  attitudes  des  bras. 

Échelle  horizontale  : progressions  avec  balancements. 

Barres  horizontales  : balancer  à l'appui  tendu  en  avant 
et  en  arrière,  s’asseoir  derrière  la  main,  jambes  en 
dehors  et  sauter  à terre. 

Échelles  jumelles  : circumduction  des  membres  infé- 
rieurs pendant  la  suspension  allongée. 

4°  Série.  — Jeu  de  la  poursuite  traversée; 

Danses  gymnastiques. 

b°  Série.  — Barre  à hauteur  des  genoux,  dos  tourné  vers 


1.  Voir  à la  fin  des  exercices  de  la  lro  partie,  les  exemples  de 
leçons  se  rapportant  aux  élèves  de  6 à 13  ans,  pages  126  à 133. 
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Ja  barre,  un  pied  accroché  sur  elle,  mains  aux  épaules  : 
fléchir  le  tronc  avec  extension  et  flexion  des  bras  ; 

t ace  vers  la  barre,  un  pied  accroché  dessous,  mains 
aux  hanches  : étendre  le  tronc,  mains  à la  nuque,  mains 
aux  hanches. 

Placé  d un  côté  de  la  barre,  un  pied  accroché  dessous, 
mains  aux  épaules:  fléchir  le  tronc  latéralement;  exten- 
sion et  flexion  des  bras. 

6‘‘  Série.  — Saut  en  hauteur  avec  élan  au-dessus  de  la 
corde  par  4,  5 ou  6 élèves  à la  fois. 

7°  Série.  — Exercices  respiratoires  ; 

Marches  lentes  ; 

Formation  des  rangs. 


LEÇON  POUR  COURS  SUPERIEUR 

( Jeunes  gens  de  16  ans  et  au-dessus.) 
Durée  de  la  leçon  : 1 heure. 


lro  Série.  — Marches  diverses; 

Formations. 

2e  Série.  — Élévation  des  bras  à la  position  horizon- 
tale, verticale  et  latérale  en  marchant,  rassembler  en 
faisant  face  en  arrière  pour  recommencer  l’exercice  ; 

Mains  à la  poitrine:  extension  et  flexion  des  avant- 
bras  en  marchant  comme  précédemment; 

Barres  en  fer,  barre  élevée  au-dessus  de  la  tête,  bras 
étendus  : descendre  la  barre  derrière  l’épaule  gauche  en 
se  fendant  à gauche,  et  en  abaissant  le  bras  gauche 
revenir  à la  position  initiale  et  exécuter  l’exercice  à 
droite  ; 

Ecarter  les  bras  : passer  la  barre  autour  du  corps. 

Station  accroupie  : étendre  les  bras  horizontalement; 

Fente  oblique  à gauche  : élever  le  bras  gauche  étendu, 
la  barre  contre  le  bras,  la  main  droite  à hauteur  de  l’é- 
paule gauche,  revenir  à la  position  initiale  et  exécuter 
l'exercice  à droite  ; 

Poser  les  barres  à terre. 

Boxe.  — Coup  de  pied  de  flanc  et  parade  du  coup  de 
pied  de  flanc  ; 

Coups  chassés  jambe  avant,  jambe  arrière  et  parades. 

3°  Série.  — Barre  de  suspension  : établissement  au 
moyen  d’une  jambe; 

Échelle  oblique  : monter  et  descendre  avec  les  bras; 
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Barre  à hauteur  de  ceinture  : étant  à l’appui  sur  les 
mains,  passer  alternativement  les  jambes  au-dessus  de 
la  barre  et  s’asseoir  ; 

Échelle  horizontale  : progresser  par  saccades  quand  le 
corps  oscille  en  avant. 

4e  Série.  — Course  de  résistance  de  4 minutes  ; 

Jeu  de  barres  de  10  minutes. 

5°  Série.  — Mains  à la  poitrine  : fente  en  avant  à fond 
avec  extension  des  avant-bras; 

Mains  aux  épaules  : fente  en  avant  à fond  avec  exten- 
sion verticale  des  bras  ; 

Mains  aux  hanches:  fente  en  arrière  fléchie  en  portant 
les  mains  à la  nuque; 

Mains  à la  poitrine  : fente  latérale  tendue,  torsion  du 
tronc  avec  extension  des  avant-bras. 

6e  Série.  — Saut  de  barrière  avec  appui  des  mains  ; 

Saut  de  mouton  ou  la  balle  cavalière. 

7e  Série.  — Exercices  respiratoires  ; 

Marches  lentes; 

Formation  des  rangs. 


LEÇON  POUR  COURS  SUPERIEUR 

(Jeunes  gens  de  18  à 19  ans,  temps  un  peu  froid.) 
Durée  de  la  leçon  : 1 heure. 


lre  Série.  — Marches  et  évolutions  (tirées  du  règlement 
des  manœuvres  de  l’Infanterie). 

2e  Série. — Exercices  avec  haltères  de  2 à 3 kilogrammes. 

Mains  en  supination  : flexion  et  extension  lentes  de 
l’avant-bras. 

Bras  fléchis,  mains  à hauteur  des  épaules  : extension 
verticale  des  bras  et  flexion  ; 

Elévation  verticale  et  abaissement  latéral  des  bras. 

Exercices  de  canne  : 

Attaques,  parades  et  ripostes  des  coups  de  tète,  de 
figure,  de  flanc  et  de  jambe,  les  deux  rangs  se  faisant 
face. 

Les  élèves  du  1er  rang  donnent  le  coup  de  tête,  les  élèves  du 
2Ü  rang  parent  et  ripostent  par  un  coup  de  jambe.  Les  coups 
exécutés  d’abord  au  commandement  du  maître,  s'exécutent 
ensuite  à volonté  le  plus  rapidement  possible. 
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3e  Série.  — Barre  de  suspension  : établissement  à l’appui 
tendu,  par  un  renversement. 

Barres  doubles:  à l'appui  tendu  entre  les  barres,  fléchir 
et  étendre  les  bras,  puis  fléchir  et  étendre  les  jambes. 

Corde  lisse  : grimper  à la  corde  avec  rapidité. 

Échelle  horizontale  : grimper  à l’aide  des  bras  aux  mon- 
tants de  l’échelle. 

4°  Série.  — 5 minutes  de  course  de  résistance  ; 

Jeu  : se  chasser  du  rond. 

5°  Série.  — Bras  étendus  latéralement,  le  corps  en  équi- 
libre sur  une  jambe  : s’incliner  en  avant; 

Bras  étendus  verticalement,  le  corps  en  équilibre  sur 
une  jambe  : s’incliner  en  avant  ; 

Bras  étendus  verticalement,  le  corps  en  équilibre  sur 
une  jambe  : s’incliner  latéralement; 

Mains  à la  nuque,  le  corps  en  équilibre  sur  une  jambe, 
s’incliner  en  arrière; 

Progresser  en  se  fendant  en  avant  à fond  et  en  élevant 
le  bras  du  côté  opposé  à la  jambe  portée  en  avant. 

Les  mains  peuvent  être  chargées  d’haltères  légers. 

6e  Série.  — Sauts  de  haies; 

Saut  du  cheval,  ou  saut  à la  perche. 

7e  Série.  — Exercices  respiratoires; 

Marches  lentes. 
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ANNEXES 


NATATION,  PROMENADES  ET  EXCURSIONS 
SCOLAIRES,  JEUX  SCOLAIRES 


LA  NATATION 


La  natation  consiste  à associer  harmonieusement  les 
mouvements  des  membres  dans  le  but  de  se  soutenir  et 
de  progresser,  la  tète  émergeant  hors  de  l’eau  afin  de 
pouvoir  respirer. 

L'enseignement  de  la  natation  comprend  deux  ordres 
d’exercices  : 

1°  Les  mouvements  élémentaires  à sec,  déjà  décrits; 

2°  Les  mouvements  dans  l’eau. 


Mouvements  dans  l’eau. 

Au  début,  quand  un  élève  se  met  à beau,  le  professeur 
le  soutient  en  plaçant  la  main  sous  l’estomac  ou  avec  une 
corde  attachée  à là  ceinture,  il  lui  fait  exécuter  les  mou- 
vements qu’il  a enseignés  sur  le  chevalet. 

L’élève  les  exécute  de  mieux  en  mieux  au  fur  et  à 
mesure  qu’il  reprend  dans  l’eau  son  assurance. 

Plus  tard,  le  professeur  cesse  de  soutenir  son  élève 
quand  il  a acquis  la  certitude  qu’il  n’a  plus  d’appréhen- 
sion. 

Les  élèves  ne  seront  conduits  au  bain  que  lorsqu’ils 
sauront  parfaitement  exécuter  les  exercices  prépara- 
toires. Il  sera  bon  de  les  grouper  par  trois  ou  quatre  et  de 
faire  exécuter  dans  l’eau  avec  l’aide  d’un  des  élèves 
comme  soutien  et  à tour  de  rôle  les  exercices  qui  auront 
été  exécutés  à sec  sur  le  chevalet. 

Dès  que  les  élèves  sauront  régulièrement  nager,  ils 
pourront  essayer  de  nager  sur  le  dos,  sur  le  côté,  en  qua- 
drupède, sans  le  secours  des  bras;  ils  pourront  aussi 
s’exercer  à se  retourner,  à nager  entre  deux  eaux,  à 
plonger,  à faire  la  planche,  la  coupc,  etc. 
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Avant  de  faire  plonger  les  élèves,  on  les  habitue  pen- 
dant quelque  temps  à remplir  leurs  poumons  d'air  et  à 
l’y  retenir  le  plus  longtemps  possible.  On  les  exerce 
ensuite  à cacher  leur  tète  sous  l’eau  pendant  quelques 
secondes,  les  yeux  ouverts,  afin  de  les  familiariser  avec 
cet  élément;  puis,  ils  devront  nager  avec  les  jambes 
seules,  les  bras  étendus  en  avant,  la  tète  et  le  corps 
entièrement  sous  l’eau. 

Respiration.  — Dans  la  brasse,  l’expiration  se  fait  au 
moment  où  l’élève  lance  ses  bras  en  avant  ; il  chasse  l’air 
en  souillant  sur  l’eau;  l’inspiration  se  fait  au  moment  où 
les  bras  sont  dirigés  vers  le  fond;  on  profite  ainsi  du 
court  instant  où  la  tète  se  dégage  de  l’eau. 

Pour  plonger.  — Pour  plonger,  l’élève  s’élance  la  tête  la 
première,  les  bras  étendus  et  dirigés  vers  l’endroit  où  il 
veut  piquer.  11  ne  faut  jamais  se  jeter  à l’eau  à plat  ventre. 

Pour  revenir  à la  surface,  il  se  place  verticalement  la 
tètè  en  haut  et  nage  dans  cette  position. 

On  habitue  aussi  les  nageurs  à sauter  debout  dans 
l’eau  ; dans  ce  cas,  ils  prennent  un  vigoureux  élan  et  se 
jettent  les  pieds  en  avant,  les  jambes  jointes,  les  bras 
étendus  le  long  des  cuisses,  la  tête  et  le  haut  du  corps 
légèrement  inclinés  en  arrière. 

Quand  on  se  lance  de  très  haut,  il  est  important  de 
garantir  avec  une  main  les  parties  génitales  qui,  sans 
cette  précaution,  pourraient  recevoir  un  choc  violenta  la 
surface  de  l’eau. 

Les  élèves  plongeurs  sont  toujours  munis  de  la  cein- 
ture ou  sangle  reliée  à une  corde  suffisamment  longue, 
tenue  par  le  surveillant. 

Conseils.  — Les  bains  se  prennent  avant  le  repas,  ou  au 
moins  trois  heures  après;  l’heure  la  plus  convenable 
semble  être  celle  qui  suit  la  sortie  des  classes  du  soir  ; la 
température  de  l’eau  doit  atteindre  20°  C.  au  minimum. 
Un  exercice  léger,  sans  être  poussé  jusqu’à  la  transpira- 
tion, doit  précéder  le  bain.  L’élève  se  place  sur  le  bord 
de  l’eau,  se  mouille  la  tète,  la  poitrine  et  le  ventre,  puis 
se  jette  franchement  à l’eau,  de  façon  à immerger  tout  le 
corps  à la  fois.  La  durée  moyenne  du  bain  ne  doit  pas 
dépasser  un  quart  d’heure;  cette  durée  doit  être  abrégée 
si  le  froid  que  le  corps  éprouve  au  contact  de  l’eau  per- 
siste. 

Au  sortir  du  bain,  l'élève  doit  s’essuyer  le  corps  et  la 
réaction  doit  être  favorisée  par  un  exercice  ou  par  une 
marche  rapide. 

La  crampe  est  une  contraction  douloureuse  se  pro- 
duisant par  accès  dans  un  ou  plusieurs  muscles,  accom- 
pagnée de  raideur  et  d’immobilité  de  la  partie  affectée. 
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Elle  se  produit  généralement  dans  les  jambes,  parfois 

tanïment raS’  rarement  dans  les  bras  et  les  jambes  simul- 

<5pSm^tC,.1laTpe  fG  R1'00111,11  dans Ies  jambes,  le  nageur  doit 
se  mettre  sur  le  dos  et  chercher  à fléchir  le  pied  en 

contactant  la  jambe,  pour  étirer  les  muscles  du  mollet. 
, 1 a. crampe  se  produit  dans  les  bras,  le  nageur  cher- 
chera a les  elever  de  côté  en  les  raidissant,  de  façon  à 
contracter  fortement  les  muscles  extenseurs  des  doigts. 

Si  la  ciampe  se  produit  simultanément  dans  les  bras 
et  dans  les  jambes,  le  nageur  doit  sortir  de  l’eau  aussi 
rapidement  qu  il  le  pourra.  Dans  les  trois  cas,  il  devra 
appeler  au  secours. 

Pour  se  dégager  d’un  tourbillon  ou  de  l’étreinte  de 
plantes  aquatiques,  il  ne  faut  pas  chercher  cà  résister 
mais  au  contraire  rester  immobile  et  passif. 

Dans  le  cas  d’asphyxie  par  submersion,  on  exécutera 
les  manœuvres  de  la  respiration  artificielle  comme  il  a 
ete  prescrit  dans  les  circulaires  préfectorales 


Cas  où  quelqu’un  se  trouve  en  danger  de  se  noyer. 

Dans  ce  cas,  il  faut  d’abord  tendre  une  perche  ou  lancer 
une  corde,  s’il  se  peut.  Dans  le  cas  contraire,  se  jeter  à 
I eau,  s approcher  du  noyé  par  derrière  et  le  saisir  brus- 
quement sous  les  aisselles,  les  bras  fortement  tendus  en 
avant,  et  le  redresser  de  manière  que  la  tête  sorte  de 
l’eau,  puis  le  pousser  vers  le  rivage  en  nageant  des  pieds 
avec  vigueur.  En  cas  de  fatigue  excessive,  ( abandonner 
immédiatement,  reprendre  haleine  sans  le  perdre  de  vue 
et  le  ressaisir  de  nouveau. 

Si  le  nageur  est  saisi  par  celui  qui  se  noie,  il  ne 
pourra  se  dégager  qu’en  gardant  tout  son  sang-froid.  Du 
moment  qu'il  est  étreint  et  qu’il  se  sent  près  de  couler,  il 
doit  prendre  haleine,  engager  vivement  les  doigts  de  ses 
deux  mains  sous  l’extrémité  de  ceux  qui  les  serrent,  les 
ouvrir  par  un  effort  violent  et  brusque,  puis  au  même 
instant  se  dégager  par  une  secousse,  s’échapper  rapide- 
ment et  aller  attendre  à l’écart  le  moment  opportun  pour 
ressaisir  convenablement  le  noyé.  Dans  le  cas  où  celui-ci 
serait  très  robuste,  il  serait  bon  parfois  d’attendre  qu'il 
ait  perdu  connaissance  avant  de  l’aborder  de  nouveau. 
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PROMENADES  ET  EXCURSIONS 

SCOLAIRES 

La  journée  du  jeudi  semble  pouvoir  être  employée  pour 
l'exécution  de  marches  promenades,  pendant  lesquelles 
on  donnera  aux  élèves  des  notions  élémentaires  de  topo- 
graphie, d’orientation  et  d’appréciation  des  distances. 

Ces  marches  pourront  être  exécutées  vers  la  fin  de  la 
deuxième  et  pendant  lp  troisième  période  scolaire.  Elles 
comporteront,  progressivement  pour  les  élèves  de  plus 
de  1 1 ans,  un  trajet  de  8 à 16  kilomètres.  En  général,  l’heure 
de  départ  doit  être  fixée  de  manière  que  la  plus  grande 
partie  de  la  marche  soit  faite  avant  la  grande  chaleur. 

Suivant  la  nature  et  la  largeur  des  chemins,  les 
groupes  scolaires  marchent  en  colonnes  de  route,  par 
escouades,  ou  par  le  flanc  sur  quatre  rangs,  ou  enfin,  dans 
certains  cas,  des  deux  côtés  de  la  route,  en  laissant  le 
milieu  de  la  chaussée  libre. 

La  vitesse  de  la  marche  doit  être  généralement  uni- 
forme; les  arrêts  et  les  brusques  variations  de  vitesse 
doivent  être  évités. 

On  commence  toujours  la  route  d’un  pas  modéré;  on 
accélère  progressivement  la  vitesse  lorsque  l’ordre  de 
marche  est  bien  établietque  les  élèves sonten  haleine.  La 
tète  de  la  colonne  doit  marcher  à un  pas  aussi  bien  réglé 
que  possible.  La  vitesse  de  la  marche  se  ralentissant 
naturellement  dans  les  montées,  la  tète  de  la  colonne 
ne  reprend  l’allure  ordinaire  que  lorsque  la  queue  de  la 
colonne  est  arrivée  au  sommet  de  la  côte. 

L’ordre  et  la  discipline  étant  des  éléments  essentiels 
de  la  régularité  de  la  marche,  l’instructeur  et  les  gradés 
conservent  rigoureusement  leurs  places  respectives  ; 
dans  le  cas  où  l’on  marche  des  deux  côtés  de  la  route, 
l’instructeur  se  tient  entre  les  deux  rangs  doublés,  et  les 
chefs  de  section  à la  q,ueue  de  leur  section,  du  côté  du 
premier  rang  doublé  ; ils  veillent  à ce  que  les  élèves 
marchent  régulièrement  et  à leur  distance.  Il  est  défendu 
de  s’arrêter  individuellement  aux  ruisseaux,  puits  ou 
fontaines,  de  quitter  les  rangs  dans  la  traversée  des  vil- 
lages. 

Lorsqu’un  élève  a un  besoin  absolu  de  s’arrêter,  il  en 
demande  la  permission  à l’instructeur  ou  au  chef  de  sec- 
tion ou  d’escouade. 

Les  exercices  en  ordre  dispersé  sont  conduits  de  façon 
à développer  l’initiative  individuelle,  tout  en  la  mainte- 
nant dans  des  limites  telles  que  la  cohésion  ne  soit  pas 
compromise. 

La  fréquence  des  haltes  et  leur  durée  sont  déterminées 
d’après  la  distance  à parcourir. 
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Une  première  halte  doit  être  faite  environ  trois  quarts 
d'heure  après  le  départ.  Les  petites  haltes  sont  faites 
généralement  d’heure  en  heure,  en  dehors  des  villages; 
elles  durent  dix  minutes  : elles  ont  lieu  de  préférence 
près  des  endroits  abrités  du  soleil,  du  vent,  de  la  pous- 
sière. Au  commandement  de  Halte  ! la  troupe  s’arrête, 
serre  les  rangs,  et  les  élèves  peuvent  ensuite  se  reposer. 

Au  cours  de  la  marche,  on  habitue  les  élèves  à se 
rendre  compte  des  formes  du  terrain  ; on  leur  en  fait  con- 
naître le  nom  et  on  leur  apprend  à s’orienter  et  à se 
diriger  en  toute  espèce  de  pays. 

A cet  effet,  l’instructeur  conduit  sa  troupe  sur  un  point 
assez  élevé  pour  dominer  les  environs  et  il  signale  aux 
élèves  les  objets  qui  se  trouvent  à la  surface  du  sol,  ainsi 
que  les  divers  accidents  du  terrain,  et  il  leur  en  fait  con- 
naître la  dénomination  ordinaire,  ainsi  que  celle  qu’on  leur 
donne  habituellement  dans  le  langage  militaire: 

Terrains.  — Pays  couvert,  découvert,  uni,  accidenté, 
plaines,  hauteurs,  vallées,  ravins,  bas-fonds, cultures, etc. 

Eaux.  — Fleuves,  rivières,  rive  droite,  rive  gauche, 
canaux,  fossés  d’irrigation,  courants,  bords,  mares, 
étangs,  sources,  fontaines,  ponts,  gués,  moulins,  etc. 

Routes.  — Chemins,  sentiers,  nature  des  routes  (ferrées, 
en  déblai,  en  remblai,  de  niveau)  ; voies  ferrées,  tunnels, 
viaducs,  talus,  largeur,  pente,  bordures,  fils  télégra- 
phiques, stations,  gares,  etc. 

Bois.  — Forêts,  bois,  bosquets,  taillis,  broussailles, 
vergers,  rangées  d’arbres,  etc. 

Lieux  habités.  — Villes,  villages,  hameaux,  fermes,  châ- 
teaux, murs,  haies,  jardins,  etc. 

Objets  saillants.  — Clochers,  tours,  châteaux,  moulins 
à vent,  arbres  isolés,  cultures  diverses. 

L’instructeur  donne  ensuite  aux  élèves  quelques  notions 
sur  la  manière  de  s’orienter  de  jour  et  de  nuit  dans  un 
pays  inconnu  : détermination  des  points  cardinaux  au 
moyen  du  lever  et  du  coucher  du  soleil,  de  la  longueur  de 
l’ombre  et  de  la  position  du  soleil  aux  différentes  heures 
de  la  journée  ; recherche  du  Nord  au  moyen  de  l’étoile 
polaire  ; quartiers  de  lune  et  leur  position  aux  différentes 
heures  de  la  nuit  ; observations  sur  l’écorce  des  arbres, 
sur  les  surfaces  battues  le  plus  ordinairement  par  la 
pluie  et  le  vent,  sur  la  mousse,  sur  le  côté  où  les  fourmi- 
lières s’abritent  du  mauvais  temps. 

L'instructeur  apprend  aux  élèves  la  manière  de  se  por- 
ter sûrement  et  rapidement  dans  une  direction  donnée, 
sur  un  point  indiqué  par  un  objet  saillant,  soit  en  suivant 
le  chemin  le  plus  court  ou  des  chemins  de  traverse  dési- 
gnés, soit  en  passant  par  des  points  de  repère  marqués 
dans  la  campagne. 
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L’instructeur  avant  de  faire  apprécier  les  distances  à la 
vue  par  les  élèves,  commence  par  leur  apprendre  à les 
mesurer  au  pas. 

L’étalonnage  du  pas  fait  connaître  à chaque  eleve  le 
nombre  de  pas  qu’il  doit  faire  pour  mesurer  100  mètres. 

A cet  effet,  on  marque  une  longueur  de  100  mètres  ainsi 
que  les  divisions  de  10  en  10  mètres,  ou  tout  au  moins 
l’une  extrême  de  ces  divisions.  Les  élèves  parcourent  à 
tour  de  rôle  le  terrain  mesuré,  deux,  trois  ou  quatre  lois, 
en  comptant  le  nombre  de  pas  faits  dans  la  longueur  de 
100  mètres.  On  établit  la  moyenne  pour  chacun  d’eux  et 
l’on  en  déduit  le  nombre  de  pas  qu’il  doit  faire  pour 
mesurer  100  mètres  et  10  mètres.  L’exactitude  de  1 ope- 
ration est  vérifiée  sur  le  terrain  même. 

On  procède  ensuite  à l’évaluation  d une  distance  mesu- 
rée à la  chaîne  en  la  parcourant  au  pas. 

Lorsque  chaque  élève  a compté  le  nombre  de  pas  qui, 
pour  lui,  représente  100  mètres,  illève  un  doigt  et  recom- 
mence ainsi  la  numération  jusqu’à  ce  qu  il  soit  arrivé  au 

Une  distance  est  considérée  comme  ayant  été  bien 
mesurée  lorsque  Terreur  commise  n’est  pas  supérieure  à 
2 mètres  pour  100  mètres. 

La  mesure  des  distances  au  pas  ne  donne  des  résultats 
exacts  que  sur  des  terrains  plats  ou  faiblement  ondulés. 
Elle  est  suivie  des  exercices  d’appréciation  à la  vue. 

L’appréciation  à la  vue  est  basée  sur  le  de^ré  de  visi- 
bilité du  but,  sur  sa  hauteur  apparente  lorsqu'on  connaît 
ses  dimensions  ou  sur  la  comparaison  de  son  éloignement 
avec  une  distance  connue  que  1 élève  a devant  les  yeux, 
ou  qu’il  a pu.  par  de  nombreux  exercices,  se  graver  dans 
la  mémoire.  Ces  divers  procédés  sont  employés  simulta- 
nément et  ont  lieu  par  tous  les  temps  et  dans  toutes  les 
saisons. 

L’instructeur  fait  remarquer  aux  eleves  comment  1 ap- 
parence des  objets  se  modifie  d après  la  couleur  du  fond 
sur  lequel  ils  se  détachent,  suivant  qu  ils  sont  bien  éclai- 
rés ou  dans  l’ombre,  qu  ils  sont  sur  un  terrain  uni  ou  sur 

un  terrain  accidenté.  . 

Cette  instruction  est  donnée  conformement  aux  indi- 
cations suivantes  : 

L’instructeur  fait  porter  en  avant  quatre  elèves,  qui  se 
placent  deux  par  deux  à 200  et  400  mètres  en  lui  faisant 
face.  Ces  distances  sont  mesurées  au  pas.  Un  des  élèves 
reste  debout  et  immobile,  l’autre  se  tient  à cinq  ou  six 
pas  sur  le  flanc  du  premier  et  faitdifférents  mouvements. 

L’instructeur  fait  remarquer  que  les  différentes  parties 
du  corps  et  de  l’habillement  se  distinguent  moins  nette- 
ment à 400  mètres  qu’à  200  mètres.  11  explique  que  c’est 
par  les  différences  observées  qu’on  peut  acquérir  une 
certaine  notion  des  distances.  11  recommande  de  ne  pas 
faire  d’observations  trop  minutieuses,  d'examiner  de 
préférence  les  parties  supérieures  du  corps,  les  parties 
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inférieures  étant  souvent  masquées.  Ces  observations  sont 
tout  à fait  personnelles  et  varient  avec  la  vue  de  chacun. 
L instructeur  lait  remarquer  aux  élèves  que  la  hauteur 
apparente  des  hommes  et  des  objets  diminue  à mesure 
que  leur  éloignement  augmente. 

En  résumé,  au  cours  des  marches  promenades,  l’ins- 
tructeur s'efforce  de  donner  aux  élèves,  par  la  variété 
des  exercices,  le  goût  des  marches  d’entraînement  qui 
préparent  le  citoyen  aux  rudes  fatigues  de  la  guerre. 

La  gymnastique  militaire  apprend  à l’homme  à subor- 
donner ci  la  volonté  d’un  autre  la  force  acquise  par  un 
grand  nombre,  au  moyen  d’exercices  dirigés  dans  le  but 
de  l’attaque  et  de  la  défense.  Elle  cherche  à établir  l’unité 
entre  le  corps  et  l’arme,  dans  leurs  rapports  avec  le 
corps  et  l’arme  de  l’adversaire.  Dans  ses  principes  élé- 
mentaires, elle  se  confond  avec  la  gymnastique  péda- 
gogique, mais  elle  s’en  sépare  par  suite  des  nombreuses 
applications  des  exercices  appropriés  au  combat. 

Mais,  au  point  de  vue  de  l’éducation  de  la  jeunesse,  il 
faut  se  garder  de  confondre  ces  deux  gymnastiques,  et 
de  se  laisser  entraîner  par  patriotisme  à trop  mélanger 
ces  deux  branches  dans  l’éducation  primaire. 

Vouloir  faire  des  soldats  avec  des  enfants  de  sept  à 
quatorze  ans,  c’est  préparer  des  illusions  dangereuses 
dans  l’esprit  du  public,  qui  croira,  à tort,  que  l’on  aura 
préparé  pour  l’avenir  des  armées  nationales. 

L’apprentissage  militaire  est  une  chose  excellente  en 
elle-même  lorsqu’il  se  borne  aux  mouvements  de  l’école 
du  soldat  sans  arme.  Cette  partie  de  l’instruction  est 
essentiellement  d’ordre,  c’est-à-dire  de  discipline,  et  il 
est  salutaire  d’y  habituer  l’enfance. 

11  ne  faut  pas  oublier  que  cette  préparation  à la  vie 
militaire  n’a  rien  de  commun  avec  la  vie  du  soldat  ; que  son 
but  véritable,  but  éminemment  utile,  consiste  à faciliter 
aux  jeunes  conscrits  les  arides  débuts  des  premiers 
exercices  de  la  caserne,  et  à les  préparer  à la  solidité,  à 
l’énergie  qui  forment  le  fonds  précieux  des  grandes  qua- 
lités du  soldat. 

C’est  dans  cet  ordre  d’idées  que  l’école  du  soldat  pré- 
sente, tant  dans  l’ordre  serré  que  dans  l’ordre  dispersé, 
une  application  de  la  marche  et  de  la  course,  et  qu’elle 
doit  être  comprise  dans  l’éducation  physique  complète  de 
la  majorité  des  enfants  en  France. 

Cette  instruction  militaire  a donc  une  importance  capi- 
tale, parce  qu’elle  touche  à la  vie  même  de  la  nation,  et 
les  instituteurs  s’inspireront  du  rôle  considérable  qui 
leur  est  dévolu,  pour  y apporter  le  soin,  l’intelligence,  le 
dévouement  et  le  zèle  qu’ils  puiseront  dans  leurs  senti- 
ments patriotiques. 
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JEUX  SCOLAIRES 


Les  jeux  représentent  une  forme  de  la  gymnastique  qui 
répond  à deux  exigences  hygiéniques  égalementurgentes 
chez  l’écolier,  savoir  : le  besoin  d’exercice  et  le  besoin  de 
plaisir. 

Dans  tous  les  jeux  se  retrouvent  ces  deux  éléments, 
récréation  et  exercice,  mais  combinés  dans  des  propor- 
tions très  diverses.  Certains  jeux  sont  surtout  amusants 
et  n’exigent  pas  une  notable  dépense  de  force;  on  peut, 
pour  cette  raison,  les  appeler  plus  spécialement  des  jeux 
récréatifs.  Certains  autres  jeux,  tout  en  restant  plus  ou 
moins  récréatifs,  nécessitent  des  efforts  musculaires 
d’une  intensité  suffisante  pour  qu’on  puisse  les  assimiler, 
au  point  de  vue  delà  dépense  de  force,  aux  autres  exer- 
cices du  gymnase;  ils  méritent  ainsi  le  nom  de  jeux  gym- 
nastiques. 

Outre  cette  classification,  basée  sur  le  caractère  même 
du  jeu,  il  en  est  une  autre  plus  artificielle,  qui  s’appuie 
sur  leur  mode  d’application;  certains  jeux  exigent  un 
vaste  espace,  et  ne  peuvent  s’exécuter  ni  dans  un  local 
couvert,  ni  dans  une  enceinte  de  moyenne  étendue,  telle 
qu’une  cour  de  récréation;  ils  ne  peuvent  être  pratiqués 
qu’en  plein  air,  et  le  nom  de  jeux  de  plein  air  qui  leur  est 
généralement  donné,  leur  convient  pour  cette  raison. 
Pour  certains  autres  jeux,  un  espace  moindre  est  suffi- 
sant et  leur  exécution  est  possible  soit  dans  une  cour, 
soit  dans  une  salle  couverte  ; il  convient  de  les  grouper 
sous  la  désignatian  de  jeux  d'intérieur,  parce  qu’on  peut 
les  exécuter  sans  sortir  de  l’école. 

Enfin,  il  faut  tenir  compte,  pour  classer  les  jeux,  du 
sexe  des  enfants,  et  distinguer  les  jeux  des  garçons  des 
jeux  des  filles.  Les  jeux  clés  filles  auront  naturellement 
pour  caractère  de  demander  des  efforts  musculaires 
moins  violents  et  d’être  mieux  adaptés,  dans  leur  forme, 
aux  habitudes  féminines  et  à certaines  convenances 
sociales. 

Ces  classifications  n’ont  rien  d’absolu.  Beaucoup  d’exer- 
cices ont  un  caractère  mixte  et  peuvent  se  ranger  tan- 
tôtdans  une  catégorie,  tantôt  dans  une  autre,  suivant  la 
force,  l’âge  ou  le  degré  d’entraînement  des  joueurs.  Tel 
jeu  qui  serait  simplement  récréatif  pour  les  grands 
jeunes  gens  représentera  peut-être  une  somme  de  mou- 
vement musculaire  sumsante  pour  être  classé  parmi  les 
jeux  gymnastiques,  quand  il  s’agira  de  très  jeunes  enfants 
ou  de  jeunes  filles.  Il  pourra  se  faire  aussi  qu’à  l’aide  de 
quelques  modifications  peu  importantes,  un  jeu  de  plein 
air  s’adapte  sans  trop  de  difficulté  à l’emplacement  d’une 
cour  un  peu  grande,  et  devienne  ainsi  accidentellement 
un  jeu  d'intérieur. 


JEUX  SCOLAIRES 
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Toutes  ces  réserves  étant  faites,  les  tableaux  ci-dessous 
seront  suffisants  pour  guider  le  choix  du  maitre  suivant 
les  indications  auxquelles  il  s’agira  de  satisfaire. 

Les  jeux,  quoique  plus  faciles,  en  général,  que  les 
autres  exercices  de  gymnastique,  exigent  un  apprentis- 
sage méthodique,  sans  lequel  ils  ne  pourront  avoir  toute 
leur  efficacité,  aussi  bien  au  point  de  vue  hygiénique 
qu'au  point  de  vue  éducatif. 

11  faut  qu’un  maitre  les  enseigne,  les  dirige  et  les  sur- 
veille, au  même  titre  que  les  autres  exercices  collectifs; 
avec  cette  différence,  toutefois,  que,  dans  les  exercices 
d’ensemble,  tous  les  mouvements  s’exécutent  au  comman- 
dement, tandis  que,  dans  les  autresjeux,  l’écolier  conserve 
une  certaine  part  d’initiative  individuelle  et  de  respon- 
sabilité, dont  la  sanction  sera  le  gain  ou  la  perte  de  la 
partie. 

Dans  les  grands  jeux  le  maître  prendra  le  rôle  d’arbitre, 
qui  lui  permettra,  tout  en  réglant  les  contestations  entre 
joueurs,  de  signaler  à chacun,  après  la  partie,  les  fautes 
commises. 


JEUX  RÉCRÉATIFS 


Ces  jeux  peuvent  tous  se  pratiquer  soit  dans  une  cour, 
soit  même  dans  une  salle  couverte  aussi  bien,  du  reste, 
qu’au  grand  air l. 

Pour  les  garçons. 

Cache-tampon. 

Les  osselets. 

Les  billes. 

La  main  chaude. 

La  toupie. 

Le  bilboquet. 

Le  palet. 

Les  quilles. 

La  balançoire. 

Colin-maillard. 

Le  chat  perché. 

Le  bâtonnet  ou  ténet. 

Il  existe  une  multitude  d’autres  jeux  récréatifs  qu’il 
serait  trop  long  d’énumérer,  et  parmi  lesquels  le  maître 

* Ces  jeux  sont  énumérés  par  ordre,  en  tenant  compte  du  plus 
ou  moins  de  dépense  de  force  qu’ils  nécessitent;  de  telle  sorte 
que  les  premiers  sont  purement  récréatifs,  tandis  que  ceux  qui 
terminent  la  série  se  rapprochent  des  jeux  gymnastiques.  Le 
choix  du  maître  se  guidera  d’après  cette  indication  selon  l’âge 
et  la  force  des  enfants  quôl  dirige. 


Pour  les  filles. 

Pigeon-voie. 

Les  osselets. 

Le  furet. 
Cache-tampon . 

La  main  chaude. 
Colin-maillard. 

Le  bilboquet.  * 
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pourra  faire  choix,  en  recherchant  de  préférence  ceux 
qui  sont  dans  les  coutumes  locales  du  pays  où  est  située 
son  école;  on  évitera  ainsi  délaisser  perdre  beaucoup 
de  jeux  nationaux  dont  la  disparition  serait  très  regret- 
table. 

Ces  jeux  exigent  tous  une  certaine  dépense  de  force; 
mais  il  existe  de  très  grandes  différences  entre  eux,  au 
point  de  vue  de  la  plus  ou  moins  grande  somme  d’énergie 
musculaire  qu’il  faut  déployer  pour  les  mettre  en  pra- 
tique. Aussi  ne  doit-on  pas  les  appliquer  indifféremment 
à tous  les  enfants.  Les  grands  écoliers  pourront  s’exercer 
à tous  les  jeux  ; pour  les  petits  il  faudra  tenir  compte 
des  divisions  ci-dessous  indiquées. 


JEUX  GYMNASTIQUES 
1°  Jeux  d’intérieur. 


Pour  les  garçons. 

1°  AU-DESSOUS  DE  6 ANS 

Les  rondes. 

Le  sabot. 

Le  cerceau. 

La  poursuite. 

Le  saut  à la  corde. 

Les  quatre  coins. 

2°  de  6 a 11  ANS 

La  poursuite  traversée. 

Les  barres. 

Le  cochonnet. 

Pigeon-voie  modifié. 

Les  jeux  du  jongleur. 

La  course  au  fardeau. 

Les  échasses. 

Les  prisonniers. 

Chat  et  souris. 

Le  loup  ou  la  queue  leu  leu. 
La  mère  Garuche. 

L’épervier  ou  la  passe. 

La  baile  en  posture. 

La  balle  aux  pots. 

3°  de  11  a 13  ANS 

La  balle  cavalière. 

Le  gouret  ou  la  truie. 

La  crosse  au  but. 

La  balle  au  mur. 

4°  16  ANS  ET  AU-DESSUS 

Le  javelot. 

Le  tir  à l’arc. 


Pour  les  filles. 

1°  AU-DESSOUS  DE  6 ANS 

Les  rondes. 

Le  sabot. 

Le  cerceau. 

La  poursuite. 

Le  saut  à la  corde. 

Les  quatre  coins. 

2°  de  6 a 11  ANS 

La  poursuite  traversée. 

Les  barres. 

Pigeon-voie  modifié. 

La  marelle. 

Le  jeu  de  volant. 

Les  grâces. 

Les  jeux  du  jongleur. 

Chat  et  souris. 

Le  loup  ou  la  queue  leu  leu. 
La  mère  Garuche. 

L’épervier  ou  la  passe. 

La  balle  en  posture. 

La  balle  aux  pots. 


3°  DE  11  a 13  ANS 

La  balle  au  mur. 

La  course  au  fafdeau. 
Le  crocket. 


4°  15  ANS  ET  AU-DESSUS 

Le  javelot. 

Le  tir  à l’arc. 


JEUX  SCOLAIRES 
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La  plupart  de  ces  jeux  sont  populaires  en  France  et 
trop  connus  pour  cpril  soit  nécessaire  d’en  donner  une 
description  détaillée.  Quelques-uns  sont  tombés  en  désué- 
tude, ou  bien  sont  particuliers  à certaines  régions,  et 
ont  besoin  qu’on  en  rappelle  les  règles  et  qu’on  les  tasse 
connaître  dans  les  départements  où  ils  n’ont  pas  coutume 
d’être  pratiqués. 

Voici  la  description  des  principaux  de  ces  jeux  : 

Le  cochonnet. 

Le  cochonnet  ou  la  petite  boule  ne  ressemble  au  jeu 
de  boule  proprement  dit  que  par  les  règles  à observer  et 
le  but  à atteindre.  On  se  sert  non  pas  de  boules  aplaties 
sous  forme  de  disque,  mais  de  pierres  sphériques  de  dif- 
férentes grosseurs. 

Tous  les  terrains  conviennent,  alors  même  qu’ils  sont 
légèrement  accidentés,  pourvu  que  l’espace  soit  suffi- 
sant. 

Les  élèves  ont  chacun  deux  ou  trois  boules  (simples 
pierres  plus  ou  moins  arrondies  ou  cailloux  roulés);  ils 
sont  divisés  en  deux  camps.  Après  le  tirage  au  sort,  par 
lequel  est  désigné  le  camp  qui  commence,  le  premier 
joueur,  qui  a reçu  une  boule  plus  petite  que  les  autres, 
la  roule  à une  certaine  distance;  c’est  cette  boule  qui 
sert  de  but  et  s’appelle  « cochonnet  ». 

Le  premier  joueur  delà  partie  adverse  lance  à son  tour 
une  boule,  puis  une  seconde  et  une  troisième,  s’il  n’est 
pas  parvenu  à atteindre  le  but  ; s’il  y parvient  avant  de 
les  avoir  employées  toutes,  il  réserve  les  autres  pour  le 
moment  où  son  tour  de  jouer  reviendra. 

Les  élèves  jouent  à tour  de  rôle  et  alternativement  un 
de  chaque  camp  ; ils  cherchent  à placer  leurs  boules  le 
plus  près  possible  du  but  ou  à chasser  les  boules  qui 
gêneraient  les  joueurs  de  leur  camp. 

Lorsque  toutes  les  boules  ont  été  jouées,  les  points 
sont  comptés  au  camp  qui  a placé  le  plus  de  boules  près 
du  but.  Si,  par  exemple,  l’un  des  partis  adverses  a mis 
deux  boules  près  de  ce  but,  mais  qu’entre  la  seconde  et 
la  troisième,  l’autre  parti  en  ait  placé  trois,  c’est  celui-ci 
qui  compte  les  trois  points. 

Pigeon-voie  modifié. 

Seize  ou  vingt  enfants  se  forment  en  cercle.  Un  chel 
se  place  au  centre  et  prend  le  commandement. 

Il  lève  les  bras  en  disant:  Pigeon-voie , et  saute  en  l’air. 
Tous  les  autres  doivent  l’imiter  chaque  fois  qu’il  nomme 
un  animal  pourvu  d’ailes,  et  rester  en  place,  s’il  nomme 
un  animal  qui  ne  vole  pas  ou  bien  un  objet  inanimé. 

L’esprit  du  jeu  est  absolument  le  même  que  dans  le 
pigeon-voie  ordinaire,  avec  cette  différence  qu’au  lieu  de 
lever  le  doigt  au  nom  d’un  animal  qui  vole,  les  joueurs 
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font  un  bond  surplace.  En  outre,  pour  ceux  qui  ont  sauté 
mal  à propos,  la  punition  consiste,  pendant  toutela  durée 
de  la  partie,  à fléchir  sur  les  jarrets  et  à se  baisser  jus- 
qu’à terre  chaque  fois  qu’on  nommera  un  animal  pourvu 
d’ailes,  et  à voler , c’est-à-dire  à sauter  en  l’air  quand  on 
nommera  un  objet  inanimé  ou  un  animal  qui  ne  vole 
pas. 

De  là  résultent  une  série  de  mouvements  énergiques 
de  flexion  et  d’extension  des  jambes  qui  font  de  pigeon- 
voie  modifié  un  excellent  exercice,  en  même  temps  qu’un 
jeu  très  amusant. 

Les  jeux  du  jongleur. 

Ces  jeux  ont  pour  but  de  développer  l’adresse  de  l’en- 
fant en  donnant  à la  fois  de  la  précision  à son  coup  d’œil 
et  de  l’aisance  à ses  mouvements. 

Us  consistent  : 1°  à rattraper  successivement  sans  leur 
laisser  toucher  terre,  plusieurs  objets  lancés  en  l’air  à de 
très  courts  intervalles  ; 2°  à tenir  verticalement  en  équi- 
libre sur  diverses  parties  du  corps,  la  main,  le  bras,  le 
front,  etc.,  un  objet  de  forme  allongée  tel  qu’un  bâton. 

L’effet  hygiénique  de  ces  jeux  est  d’obliger  le  corps  de 
l’enfant  à passer  rapidement  par  une  série  d’attitudes 
variées  pour  s’accommoder  aux  déplacements  de  l’objet 
avec  lequel  il  jongle.  De  là,  pour  les  articulations  de  la 
colonne  vertébrale,  une  gymnastique  d’assouplissement, 
et,  pour  les  muscles  qui  meuvent  les  vertèbres,  un  tra- 
vail de  coordination  très  favorable  à la  régularité  de  la 
taille. 


La  course  au  fardeau. 

Ce  jeu,  comme  les  précédents,  a pour  but  d’enseigner  à 
l’enfant  à bien  coordonner  les  mouvements  des  diverses 
pièces  osseuses  qui  composent  la  colonne  vertébrale. 

Il  consiste  à placer  sur  la  tête  un  objet  léger,  tel  qu’un 
sachet  rempli  ae  sable  pesant  de  1 à 2 kilogrammes,  et  à 
courir  aussi  vite  que  possible  sans  le  déplacer.  Avant 
d’arriver  à courir  à toute  vitesse  en  conservant  son  léger 
fardeau,  il  va  de  soi  que  l’enfant  devra  s’exercer  souvent 
à garder  en  marchant  une  tenue  telle  que  ce  fardeau 
demeure  parfaitement  d’aplomb.  Pour  obtenir  ce  résultat, 
il  devra  s’habituer  à donner  à la  colonne  vertébrale  une 
attitude  droite  et  verticale.  Cet  exercice  si  simple  pourra 
devenir  ainsi  un  utile  correctif  des  attitudes  vicieuses 
auxquelles  l’enfant  a tant  d’occasions  de  se  laisser  aller 
pendant  son  séjour  à l’école. 

Les  prisonniers. 

On  forme  un  cercle  d’au  moins  vingt  élèves;  un  ou 
plusieurs  d’entre  eux  sont  placés  au  centre.  Ceux  qui 
forment  le  cercle  se  donnent  les  mains  en  les  élevant 
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pour  engager  les  prisonniers  à sortir  du  cercle;  mais,  dès 
que  ces  derniers  tentent  de  franchir  le  cercle,  les  bras  et 
desJÎ fléchissent:  il  y a barrière.  L’élève  sous  le  bras 

n'n  f sort.un  prisonnier  cède  sa  place  à ce  der- 
nier et  devient  prisonnier  à son  tour. 


Chat  et  souris. 

Les  élèves  sont  placés  en  cercle  sur  un  rang,  à la  petite 
distance.  Deux  d entre  eux  sont  désignés  pour  être  l’un 
le  chat  et  1 autre  la  souris;  cette  dernière  court  à l’intérieur 
du  cercle  en  décrivant  des  sinuosités  ou  en  serpentant, 
autour  des  autres  eleves.  Le  chat  la  suit  en  courant  exac- 
tement sur  ses  traces.  S’il  la  touche,  il  désigne  les  deux 
nouveaux  joueurs,  tandis  que  ce  droit  est  réservé  à la 
souris,  si  elle  parvient  à dépister  le  chat. 


Le  loup  ou  la  queue  leu  leu. 

Un  élève  se  détache  de  la  bande  et  simule  le  loup  / les 
autres  se  placent  sur  une  lile,  le  plus  grand  marchant  en 
tète  et  représentant  le  berger  ; les  suivants  figurent  son 
* troupeau.  Celui-ci  s’avance  en  chantant;  à son  approche, 
le  loup  s’élance  pour  saisir  le  dernier  mouton:  mais  tous 
sont  défendus  par  le  berger  qui,  courant  en  serpentant, 
se  place  en  lace  du  loup.  Au  fur  et  à mesure  que  celui-ci 
saisit  un  mouton,  il  se  place  derrière  lui  en  une  file,  et  le 
jeu  continue  jusqu  à ce  que  tous  les  moutons  soient  enle- 
vés au  berger. 

La  mère  Garuche. 

Un  élève  remplissant  le  rôle  de  mère  Garuche  s’établit 
dans  un  camp  tracé  à 1 extrémité  de  la  cour  ; tous  les 
autres  se  dispersent  et  se  garent  des  atteintes  de  la  mère, 
qui  annonce  sa  première  sortie  par  ces  mots  : « La  mère 
Garuche  sort  du  camp  ».  Tenant  les  doigts  croisés,  à 
peine  d’ètre  chassée  dans  son  camp  et  obligée  de  recom- 
mencer, elle  se  précipite  à la  poursuite  des  joueurs  et 
fait  tous  ses  efforts  pour  en  atteindre  un.  Sitôt  qu’elle  y a 
réussi,  elle  fuit  avec  son  prisonnier  vers  le  camp,  en 
tâchant  de  se  soustraire  aux  persécutions  de  tous  les 
autres  élèves  qui  se  placent  sur  son  passage  pour  lui 
appliquer  de  petits  coups  de  mouchoir  ou  du  plat  de  la 
main  sur  le  dos  ; elle  n’est  en  sécurité  que  lorsqu’elle  est 
entrée  dans  le  camp.  La  mère  et  le  prisonnier  sortent  de 
nouveau  en  se  donnant  la  main  et  continuent  la  chasse. 
Chaque  nouveau  prisonnier  vient  se  joindre  à eux.  Dans 
leurs  poursuites,  ils  doivent  avoir  bien  soin  de  ne  point 
se  désunir,  ce  qui,  parfois,  est  très  difficile  à cause  des 
à-coups  et  des  fluctuations  qui  se  produisent  dans  la 
course.  Une  fois  désunis,  ils  sont  exposés  aux  coups  des 
joueurs  tant  qu’ils  ne  sont  pas  rentrés  au  camp.  Cette 
chasse  ne  se  termine  que  lorsque  tous  les  élèves  sont 
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pris.  Si  l'un  des  joueurs  pénètre  dans  le  camp  sans  avoir 
été  touché,  il  est  chassé  par  mère  G ar  ne  h e et  ses  aides  de 
la  manière  indiquée  plushaut. 

Lépervier  (ou  la  passe). 

Comme  tous  les  jeux  de  course,  l’épervier  est  un  excel- 
lent exercice  qui  développe  à la  fois  la  vigueur  muscu- 
laire et  l’aptitude  à bien  respirer. 

11  n'exige  de  matériel  d’aucune  espèce. 

Le  terrain  est  une  grande  cour,  une  place,  une  espla- 
nade ou  une  prairie  quelconque. 

On  y trace  deux  camps,  limités  par  des  lignes  paral- 
lèles et  séparés  par  un  intervalle  proportionné  à l’âge  des 
joueurs,  de  30  à 80  mètres. 

Tous  les  joueurs,  a l’exception  de  deux,  désignés  par  le 
sort  ou  par  le  choix  de  leurs  camarades,  et  qui  prennent 
le  titre  d’êperviers,  se  groupent  dans  l'un  des  camps. 

Il  s’agit  pour  cette  armée  de  passer  d’un  camp  à l’autre 
sans  tomber  aux  mains  des  éperviers. 

1.  Les  éperviers  crient  : En  chasse  ! 

Aussitôt,  chaque  joueur  doit  quitter  son  camp  pour» 
courir  vers  l’autre,' sous  peine  d’être  considéré  comme 
pris. 

IL  Quiconque  est  touché  par  un  des  éperviers  est  pris. 

III.  Dès  qu’ils  sont  au  nombre  de  quatre,  les  prisonniers 
deviennent  des  auxiliaires  pour  les  éperviers. 

A cet  effet,  ils  se  prennent  par  la  main,  deux  à deux, 
et  cherchent  a saisir  les  joueurs,  qui  passent  en  courant 
d’un  camp  à l’autre. 

IV.  Tout  nouveau  prisonnier  s’ajoute  à la  chaîne  qui  l’a 
pris.  S’il  a été  touché  par  l’un  des  éperviers,  il  s’ajoute  à 
la  chaîne  la  moins  nombreuse. 

V.  Quand  les  prisonniers  sont  au  nombre  de  vingt,  ils 
forment  une  seule  chaîne  qui  se  déploie  sur  la  largeur 
du  terrain  pour  arrêter  les  coureurs  au  passage;  les  éper- 
viers, postés  derrière  la  chaîne,  cherchent  à saisir  ceux 
qui  ont  pu  passer  entre  les  mailles  de  ce  filet  humain. 

VI.  Il  est  permis  aux  coureurs  de  rompre  la  chaîne  pour 
passer,  mais  sans  user  de  violence. 

VII.  Les  sorties  d'un  camp  à l’autre  doivent  toujours  être 
précédées  du  cri  de  : En  chasse!  poussé  par  les  éperviers. 

VIII.  Les  deux  bouts  de  la  chaîne  ont  seuls  le  droit  de 
faire  des  prisonniers  avec  les  éperviers.  Deux  prisonniers 
formant  la  chaîne  et  obligés  de  se  séparer  pour  une  rai- 
son quelconque,  par  exemple  par  la  rencontre  d’un  arbre 
ou  de  tout  autre  obstacle,  ne  peuvent  prendre  personne 
pendant  leur  séparation. 

IX.  On  est  pris  quand  on  est  touché  par  la  main  de  l’en- 
nemi ailleurs  qu’à  la  tête,  à la  main  ou  au  pied. 
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Pour  la  recommencer,  on  choisit  comme  éperviers  les 
deux  coureurs  les  plus  agiles,  ou,  s'il  n’y  a pas  unanimité 
sui  le  mente  des  candidats,  on  s’en  remet  au  sort. 

La  balle  en  posture. 

Dans  ce  jeu,  les  élèves,  rangés  en  cercle,  se  jettent  suc- 
cessivement la  balle.  Celui  qui  la  laisse  tomber  est  obligé 
de  garder  la  posture  qu’il  avait  à l’instant  où  la  balle  lui 
a échappé.  Lorsque  tous  les  élèves,  à l’exception  d’un 
seul,  sont  en  posture,  ce  dernier  les  fait  « revivre  ». 
A cet  effet,  il  se  place  au  centre  du  cercle  et  lance  dix 
fois  la  balle  en  l’air  en  la  recevant  chaque  fois  dans  les 
mains;  ou  bien  il  touche  les  postures  l’une  après  l’autre 
avec  la  balle. 

Les  poses  variées  que  doivent  prendre  les  élèves  qui 
laissent  échapper  la  balle  rendent  ce  jeu  des  plus  amu- 
sants. Les  demoiselles  s’y  adonnent  avec  beaucoup  de 
plaisir. 

La  balle  aux  pots 

Le  matériel  se  réduit  à une  balle  ordinaire,  en  cuir  ou 
en  caoutchouc,  demi-plein. 

Le  nombre  des  joueurs  ne  doit  pas  dépasser  neuf,  mais 
peut  être  inférieur  à ce  chiffre. 

I.  On  commence  par  creuser,  au  pied  d’un  mur  ou 
d’une  haie,  d’une  barrière  quelconque,  neuf  trous  assez 
larges  et  profonds  pour  contenir  la  balle  et  qu’on  appelle 
les  pots. 

Ces  trous  sont  disposés  sur  trois  lignes  parallèles  à la 
distance  de  0 m.  30  l’un  de  l’autre,  de  manière  à former 
un  carré  d’environ  un  mètre  de  côté. 

Ce  carré  est  entouré,  à la  distance  de  2 à 3 mètres, 
d une  ligne  tracée  sur  le  sol  et  qui  l’enferme  dans  le  camp. 

A 1 mètre  en  avant  du  camp,  une  ligne  horizontale 
marque  le  but. 

Un  coup  de  balai  sur  le  camp,  de  manière  à en  enlever 
la  poussière,  complète  les  préparatifs. 

IL  On  tire  au  sort  les  pots.  Chaque  joueur  en  a un,  qu’il 
doit  reconnaître  pour  sien  pendant  toute  la  partie.  Le 
joueur  qui  a le  dernier  trou  resté  disponible  est  parle  fait 
même  désigné  comme  routeur. 

III.  Les  autres  joueurs  se  postent  autour  du  camp,  un 

pied  sur  la  limite.  Le  routeur  se  place  au  but  et  fait  rou- 
ler la  balle  vers  les  trous.  o 

IV.  Si  la  balle  tombe  dans  un  des  pots  et  s’y  arrête,  tout 
le  monde  s'enfuit  à l’exception  du  joueur  à qui  appartient 
ce  pot  et  s’empresse  de  la  ramasser  pour  en  frapper,  s’il 
peut,  un  des  fugitifs  (le  caler,  comme  on  dit.) 
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V.  Le  coup  a-t-il  porte  juste,  aussitôt  le  joueur  calé 
devient  rouleur,  et  do  plus  d est  marqué  d'un  point,  qu’on 
indique  on  déposant  un  petit  caillou  dans  son  pot. 

VI.  Le  coup  a-t-il  manqué,  c’est  le  caleur  qui  prend  un 
caillou  dans  son  pot  et  devient  rouleur. 

VII.  Tout  le  inonde  est  tenu  de  quitter  le  camp,  au  mo- 
ment où  la  halle  s’est  arrêtée  dans  un  pot.  Si,  par  un 
motif  quelconque,  un  des  joueurs  s'est  mis  en  retard,  il 
doit  sortir  à ses  risques,  mais  il  a le  droit  de  faire  trois 
pas  hors  du  camp  avant  que  le  caleur  puisse  essayer  de 
le  frapper. 

VI II.  Le  caleur  n’est  pas  tenu  de  lancer  la  balle,  quand  il 
juge  que  le  coup  présente  trop  peu  de  chances  de  succès. 
Il  peut  la  garder  en  main  pour  attendre  une  occasion 
favorable,  et  même  chercher  à faire  naître  cette  occa- 
sion en  s’avançant  à trois  pas  hors  du  camp. 

IX.  Quand  il  tarde  trop  à lancer  la  balle,  ses  adversaires 
ne  manquent  guère  de  se  rapprocher  pour  le  narguer. 
L'un  vient  danser  à quelques  pas  de  lui  : un  autre  passe 
en  courant  à sa  portée  ; un  troisième  1c.  défie  directement 
en  criant  : Homme  de  bois  ! ce  qui  implique  l’engagement 
de  rester  immobile  jusqu’à  ce  que  le  caleur  ait  tiré. 

Enfin  il  se  décide,  et  la  partie  reprend  son  cours. 

X.  Le  rouleur  qui  a roulé  trois  fois  de  suite  la  balle 
vers  les  pots  sans  arriver  à la  placer  est  marqué  d’un 
point,  c’est-à-dire  d’un  caillou,  comme  le  joueur  calé  et  le 
caleur  maladroit. 

XI.  Quand  un  joueur  a ainsi  pris  trois  marques,  il 
« sort  »,  et  jusqu’à  la  fin  de  la  partie  reste  simple  spec- 
tateur. 

(L’usage  de  certaines  provinces  est,  dans  ce  cas,  de  bou- 
cher son  pot  avec  de  la  terre  ou  du  gazon  pour  indiquer 
qu’il  ne  sert  plus.) 

XII.  Le  gagnant  est  celui  qui  reste  le  dernier  avec  deux 
marques  au  plus.  Il  a le  droit  de  fusiller  tous  les  per- 
dants. 

Chacun  des  vaincus  à son  tour  va  se  placer  au  mur,  en 
présentant  le  dos,  et  jette  la  balle  derrière  lui,  aussi 
loin  qu’il  peut.  Le  vainqueur  la  ramasse  et  du  point  où  il 
l’a  relevée,  il  la  lance  trois  fois  de  suite  contre  le  dos  du 
condamné.  S’il  atteint  toute  autre  partie  du  corps,  à son 
tour  il  est  voué  à la  fusillade  et  il  subit  la  peine  du  talion. 

Remarque.  — On  convient  souvent  qu’il  n’y  aura  qu’un 
seul  fusillé,  le  premier  « sorti  «.Parfois  aussi,  pour  varier 
le  supplice,  on  convient  que  la  balle  du  fusilleur  devra 
frapper  le  bras  du  perdant,  étendu  contre  le  mur,  ou  sa 
jambe.  En  ce  cas,  la  peine  est  la  même  pour  le  fusilleur, 
s'il  manque  la  partie  désignée. 
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La  balle  cavalière. 

Les  élèves,  assortis  par  couple  de  même  taille,  sont 
placés  sur  deux  rangs  en  un  grand  cercle.  Le  sort  décide 
quel  est  celui  des  deux  élèves,  dans  chaque  file,  qui,  pour 
commencer  le  jeu.  remplira  le  rôle  de  « cheval  ».  Les 
autres  élèves  sautent  à califourchon  et  le  cavalier,  muni 
de  la  balle,  là  lance  à son  voisin  de  droite;  celui-ci  l’ayant 
attrapée  sans  mettre  pied  à terre,  la  lance  à son  tour  au 
cavalier  voisin  et  la  balle  fait  ainsi  le  tour  du  cercle. 

Si  elle  vient  à tomber,  tous  les  chevaux  abandonnent 
leurs  cavaliers  et  ceux-ci  se  sauvent  rapidement;  le  che- 
val le  plus  près  de  la  balle  la  saisit,  la  lance  vers  les 
cavaliers  et.  s'il  parvient  à en  atteindre  un,  tous  chan- 
gent de  rôle. 


Le  gouret  (ou  la  truie,  ou  la  crosse-au-pot). 

Le  nombre  de  joueurs,  sans  être  limité,  ne  doit  pas 
dépasser  10  à 12  pour  que  l’intérêt  soit  maintenu  etaussi 
pour  la  commodité  des  mouvements. 

Le  matériel  du  jeu  se  compose  d’une  balle  en  bois  de 
la  grosseur  d’une  pomme,  qui  sera  le  gouret  ou  la  truie,  et 
d’autant  de  crosses  (bâtons  recourbés  et  renflés  par  le 
bout)  qu'il  y a de  joueurs. 


On  creuse  dans  le  sol  autant  de  trous  ou  pots  qu’il  y a 
de  joueurs  moins  un.  Ces  pots  sont  disposés  en  fer  à che- 
val et  distants  d’environ  1 m.  50  les  uns  des  autres.,  Au 
centre  du  fer  à cheval  est,  en  outre,  creusé  le  pot  com- 
mun que  l’on  fait  ordinairement  plus  grand  que  les 

au  ^j»0g 

On  marque  ensuite  le  but  à 6 mètres  en  avant  de  1 ou- 
verture du  fer  à cheval. 

Pour  déterminer  l’ordre  dans  lequel  les  joueurs  choisi- 
ront leur  pot  et  aussi  pour  savoir  celui  qui  roulera  la 
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truie,  les  joueurs  étant  placés  au  pot  commun  lancent 
alternativement  leur  crosse  vers  le  but.  Le  plus  éloigné 
est  celui  qui  y est. 

Le  jeu  commence.  Chaque  joueur  tient  son  pot  avec  sa 
crosse.  Le  routeur,  étant  au  but,  prend  la  truie  avec  la 
main  et  la  lance  près  du  pot  commun,  dedans  s’il  le  peut. 
Pendant  qu’elle  est  encore  en  mouvement,  les  joueurs 
ont  le  droit  de  la  renvoyer  à coups  de  crosse.  Après,  ils 
ne  le  peuvent,  sous  peine  d’être  pris,  qu’autant  qu’elle  a 
été  touchée  par  la  crosse  du  routeur. 

L’intérêt  consiste  pour  les  joueurs’à  chasser  aussi  loin 
et  aussi  fréquemment  que  possible  la  truie,  lorsqu’elle  se 
trouve  à leur  portée,  et  cela  sans  se  laisser  prendre. 

Pour  le  rouleur,  il  s’agit  de  s’emparer  du  pot  de  l’un  de 
ses  adversaires.  Deux  moyens  s’offrent  à lui  : 

1°  Mettre  sa  crosse  dans  le  pot  laissé  vide  par  le  joueur 
au  moment  rapide  où  il  frappe  la  truie; 

2°  Provoquer  un  retourne-pot,  c’est-à-dire  un  change- 
ment général.  Il  y a retourne-pot,  quand  la  crosse  est 
introduite  dans  le  pot  commun,  ou  lorsqu'elle  pénètre 
dans  le  pot  d’un  joueur  ; dans  ce  cas,  tous  les  joueurs 
portent  vivement  leur  crosse  dans  le  pot  commun  : le  der- 
nier arrivé  y est.  Dans  le  retourne-pot  du  premier  cas, 
celui  qui,  à la  suite  du  changement,  se  trouve  sans  pot, 
devient  le  rouleur. 

Ces  coups  sont  difficiles,  parce  qu'il  est  de  l’intérêt  de 
tous  les  joueurs  de  les  empêcher  en  chassant  la  truie  à 
coups  redoublés.  Il  faut  au  rouleur  de  la  vigilance  pour 
menacer  les  pots  de  ses  adversaires  et  imposer  la  pru- 
dence, et  de  l’adresse  pour  parer,  au  moyen  de  sa  crosse, 
les  coups  portés  à la  truie. 

A noter,  une  règle  que  l’on  n’observe  pas  partout,  mais 
dont  on  reconnaît  l’avantage  par  la  pratique.  Pour  la 
défense  de  son  pot,  un  joueur  peut  sans  craindre  d’être 
pris,  frapper  la  truie  qui  le  brûle,  c’est-à-dire  qui  en  est 
distante  de  la  longueur  du  pied  au  genou.  En  cas  de  con- 
testation, le  rouleur  met  le  joueur  en  demeure  de  « faire 
son  genou  ».  Celui-ci  met  la  pointe  du  pied  dans  le  pot 
et  le  genou  à terre.  Ainsi  se  mesure  cette  longueur  dont 
l’unité  bizarre  ne  fait  partie  d’aucun  système  de  poids  et 
mesures  ancien  ou  nouveau. 

La  crosse  au  but. 

■ C’est  un  jeu  très  français,  très  répandu  dans  la  région 
du  Nord  et  qui  donne  lieu  tous  les  ans  à des  concours 
très  importants  : 

Le  matériel  se  compose  d’une  planche  haute  de  1 m.  50, 
large  de  0 m.  20  à 0 m.  25,  d’une  crosse  et  d’une  série  de 
six  balles  faites  de  bois  dur,  ou  plutôt  d’un  nœud  de  sau- 
vageon. 

I . La  planche  est  dressée  contre  un  mur  ou  contre  tout 
autre  obstacle. 
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II.  Les  joueurs  se  placent  à une  distance  de  6,  8,  10  mè- 
tres.. selon  les  conventions,  face  à la  planche. 

HI.  Le  premier  joueur  armé  de  la  crosse  lance  la  série 
de  six  balles,  le  deuxieme  fait  de  même  et  ainsi  jusqu’au 
q g i n 1er. 

g4^X.met  ,C  P|US  dC  balles  ■»  Ptanche  a 

v.  On  peut  sectionner  les  joueurs  en  plusieurs  jeux. 

En  résumé,  toutes  les  règles  prescrites  dans  les  con- 
cours de  tir  peuvent  etre  appliquées  à ce  jeu. 

La  crosse  vaut  2 francs  ou  2 fr.  50  au  plus.  Elle  est  for- 
mee  d une  trique  garnie  a son  extrémité  inférieure  d'un 
porte-balle  en  acier. 

Ce  jeu  est  très  simple  et  très  propre  à développer 
1 adresse  avec  la  justesse  du  coup  d’oeil.  1 

Il  présente  l’avantage  d’être  praticable  dans  toutes  les 
phdeS  dC  C°  ege  0U  méme  dans  un  préau,  les  jours  de 


La  balle  au  mur. 

Ce  jeu  de  balle  se  pratique  contre  un  mur  qui  doit  avoir 
au  moins  5 mètres  de  hauteur,  et  n’ètre  percé  d’aucune 
paie  ou  fenêtre  à 1 emplacement  du  jeu.  On  trace  sur  ce 
mur,  à environ  1 m.  50  de  la  base,  une  ligne  horizontale 
qui  prend  le  nom  de  ligne  des  « outre  » ; on  en  trace  une 
seconde,  sur  le  sol,  à 2 ou  3 mètres  du  mur  et  parallèle- 
ment à celui-ci  ; c est  la  ligne  des  « courtes  ».  Deux  autres 
lignes,  placées  à 4 mètres  de  distance,  vont  perpendicu- 
lanement  au  mur.  jusqu  à la  ligne  des  courtes  et  de  là  se 
continuent  obliquement  en  s’écartant,  sur  une  longueur 
de  8 à 12  mètres  selon  la  force  des  joueurs;  ce  sont  les 
« cordes  ».  Une  dernière  ligne  transversale,  appelée  aussi 
ligne  des  « outre»,  Jes  réunit  et  détermine  avec  les  cordes 
et  la  ligne  des  courtes  un  trapèze  dont  cette  dernière 
forme  la  petite  base. 

Les  joueurs,  en  nombre  pair,  sont  partagés  en  deux 
camps  ; le  sort  désigne  lequel  des  deux  « livrera  » la  balle 
pour  commencer  la  partie. 

La  balle  au  mur  se  joue  de  deux  façons  : aux  « chas- 
ses »,  ou  aux  « outre  ».  Avant  d’en  exposer  les  règles, 
nous  croyons  utile  de  donner  le  sens  de  quelques  expres- 
sions fréquemment  employées.  j 

Livrer,  c’est  lancer  la  balle  légèrement  en  avant  et  la 
frapper  immédiatement  avec  force  de  la  paume  de  la 
main  pour  l’envoyer  contre  Je  mur  et  la  faire  rebondir  le 
plus  loin  possible. 

Chasser , c’est  frapper  la  balle  livrée  avant  qu’elle  n'ait 
touché  le  sol,  c’est-à-dire  à la  voice,  ou  à son  premier  bond. 

Faute  se  dit  d’une  balle  qui  tombe  hors  des  cordes;  un 
tel  coup  vaut  quinze  points  au  parti  adverse. 
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Une  balle  livrée  est  courte,  lorsqu'elle  ne  tombe  pas  au 
delà  de  la  ligne  des  courtes;  les  adversaires  du  livreur 
comptent  alors  quinze  points. 

Chasser  outre,  c’est  lancer  la  balle  au-dessus  ou  au  delà 
de  l’une  des  lignes  des  « outre  ». 

Une  chasse  est  une  marque  tracée  à 1 endroit  ou  la  balle 
a été  ou  s'est  arrêtée,  lorsqu’elle  n’a  pas  été  chassee 
outre. 

Les  joueurs  doivent  s’exercer  à envoyer  la  balle  tantôt 
de  la  main  droite,  tantôt  de  la  main  gauche.  Ils  peuvent 
se  servir  de  la  main  nue,  ou  bien,  si  la  balle  est  très  dm  e, 
garantir  la  main  à l’aide  d'un  gant  spécial,  ou  bien  encore 
chasser  la  balle  à l’aide  d'un  battoir  en  bois.  L exercice 
devient  alors  une  très  bonne  préparation  au  jeu  plusdu- 
ficile  de  la  longue  paume. 


2°  Jeux  de  plein  air i. 


Pour  les  garçons. 

I)E  11  A 16  ANS 

La  paume  au  tambourin. 

La  grande  thèque  (ou  balle 
au  camp). 

Le  mail  (ou  balle  à la  crosse). 

16  ANS  ET  AU-DESSUS 

La  longue  paume. 

La  barette  (ou  foot-ball). 

Le  ballon  français. 

La  paume  an  filet  (ou  lawn- 
tennis). 

Le  rallye-paper. 

La  balle  au  tambourin. 

Ce  jeu  est  une  excellente  préparation  à la  paume  au 
filet,  et  à ce  titre  convient  parfaitement  aux  jeunes  filles, 
surtout  si  elles  s’exercent  à la  pratique  alternativement 

des  deux  mains.  „ , , 

Le  matériel  se  compose  : 1°  d un  tambourin  servant  de 
raquette  et  formé  d’une  peau  tendue  sur  un  large 
anneau  de  bois;  2°  de  petites  balles  de  caoutchouc  qu  on 
choisit  plus  ou  moins  pesantes,  selon  l’âge  et  la  force  des 
joueurs.  Ce  matériel  est  peu  coûteux,  car  on  peut  avoir 
un  bon  tambourin  pour  2 ou  3 francs  et  des  balles  à tous 

1 Cotte  listene  comprend  que  les  jeux  dont  1 installation  demande 
un  très  grand  espace.  Il  va  de  soi  qu  on  peut  installer  aussi  en 
plein  air,  chaque  fois  que  l’occasion  s’en  présente,  tous  les  autres 
jeux  qui  ont  été  décrits  comme  jeux  d intérieur. 

Pour  les  grands  jeux  de  plein  air  et  pour  les  matches,  con- 
sulter les  règles  officielles  de  l’Union  des  Sociétés  Françaises 
de  Sports  Athlétiques. 


Pour  les  filles. 

DE  11  A 45  ANS 

La  paume  au  tambourin. 

Le  mail  (ou  balle  à la  crosse). 
Le  crocket. 

15  ANS  ET  AU-DESSUS 

La  paume  au  filet  (ou  lawn- 
tennis) . 
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prix;  il  sulfit  parfaitement  pour  jouer  tous  les  jeux  de 
paume. 

Le  terrain  est  une  cour,  une  esplanade  cpielconque,  ou 
mieux  encore  une  pelouse.  Dans  le  dernier  cas,  il  est  bon 
de  chausser  des  souliers  de  toile  à semelles  de  caout- 
chouc. 

Au  début  les  joueuses  se  contenteront  de  se  grouper 
deux  par  deux  et  de  se  renvoyer  la  balle  en  la  frappant 
du  tambourin,  tantôt  de  la  main  droite,  tantôt  de  la  main 
gauche;  quand  elles  auront  acquis  une  certaine  adresse 
à cet  exercice,  elles  aborderont  une  difficulté  plus  grande, 
celle  qui  consiste,  par  exemple, , à laisser  bondir  'la  balle 
à terre,  en  deçà  ou  au  delà  d’une  ligne  tracée  sur  le  sol 
(à  la  chaux  s’il  s’agit  d’une  pelouse)  avant  de  la  frapper 
du  tambourin  pour  la  renvoyer. 

Il  est  déjà  possible  et  même  avantageux,  à cette  phase, 
de  se  grouper  par  camps  de  deux  ou  trois  joueuses,  cha- 
cun d’un  côté  de  la  ligne-limite,  afin  de  barrer  plus  aisé- 
ment le  passage  à la  balle,  quelle  qu’en  soit  la  direction. 

On  a là  le  rudiment  des  jeux  de  paume  proprement 
dits.  Il  n'y  a plus  de  raison  dès  lors  pour  ne  pas  en  adop- 
ter les  règles,  telles  qu'on  les  a données  précédemment 
ici  même  et  jouer  au  tambourin  soit  la  paume  au  filet, 
soit  la  longue  paume. 

N.  B.  — Pour  éviter  les  accidents,  on  fera  bien  de  se 
servir  exclusivement  de  balles  creuses  en  caoutchouc. 

L’exercice  de  la  balle  au  tambourin  étant  beaucoup 

Elus  violent  qu'il  n’en  a l’air,  surtout  au  début,  on  fera 
ien  aussi  de  le  pratiquer  modérément  par  reprises  d’un 
quart  d’heure  tous  les  jours  au  plus,  et  toujours  des  deux 
mains  alternativement. 

La  grande  thèque  (ou  balle  au  camp). 

• 

La.  grande  thèque  est  un  vieux  jeu  français  qui  nous  a été 
emprunté  parles  Anglais,  comme  la  plupart  de  leurs  exer- 
cices de  plein  air  : mais  nous  l’avons  laissé  dépérir,  alors 
qu’ils  le  conservaient  et  le  perfectionnaient  avec  soin.  On 
le  jouait  encore  à Chartres  et  en  Normandie,  sous  son 
nom  français,  il  y a une  cinquantaine  d’années. 

On  décrit  quelquefois  séparément  la  grande  thèque  et 
la  balle  au  camp,  mais  malgré  quelques  différences  assez 
marquées  pour  autoriser  théoriquement  cette  distinction, 
il  n’y  a pas  grand  intérêt,  dans  la  pratique,  à en  faire 
deux  jeux  distincts. 

I.  Le  nombre  de  joueurs  varie  de  douze  à dix-huit,  mais 
doit  toujours  être  pair,  afin  de  se  prêter  à la  division  en 
deux  camps  (que  nous  appellerons  les  bleus  et  les  rouges), 
chacun  sous  le  commandement  d’un  capitaine. 

IL  Le  matériel  est  des  plus  simples  et  des  moins  coû- 
teux : quatre  ou  cinq  chevilles  de  bois,  un  bâton  (thèque) 
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de  0 m.  60  à 0 m.  80  pour  servir  de  batte,  et  une  balle  de 
cuir  ordinaire. 

111.  Le  terrain  de  jeu  doit  avoir  300  à 400  mètres  carrés 
au  minimum.  Une  cour  de  collège,  sans  arbres,  convient 
parfætement.  (Il  suffit  de  griller  en  fil  de  fer  les  fenêtres 
înlerieures  pour  prévenir  les  bris  de  vitres.) 


1 


IV.  Au  milieu  de  ce  terrain,  on  dessine  au  cordeau  un 
pentagone  régulier  de  5 à 6 mètres  de  côté.  A chacun  des 
angles  de  la  figure,  on  plante  une  cheville,  marquant  ce 
3U  on  appelle  les  bases,  1,  2.  3,  4 et  5 ; l’intérieur  de  la 
figure  prend  le  nom  de  chambre  : vers  le  milieu  de  cette 
chambre,  une  sixième  cheville  plantée  en  terre  au  point 
A,  marque  le  'poste. 

V.  Les  choses  ainsi  disposées,  on  tire  à pile  ou  face 
pour  désigner  le  parti  qui  doit  ouvrir  le  jeu.  Supposons 
que  ce  soit  celui  des  bleus. 

Il  se  place  dans  Ia*ehambre  du  pentagone,  tandis  que 
les  rouges  s’espacent  autour  de  la  figure,  à des  distances 
variables. 

VI.  Un  des  bleus  se  place  avec  le  bâton  à la  base  1 ; un 
autre  se  met  au  poste  A,  en  avant  de  ses  camarades,  pour 
lancer  la  balle  au  batteur. 

11  doit  envoyer  la  balle  de  manière  que  le  batteur  puisse 
normalement  la  recevoir  sur  son  bâton  et  la  frapper,  s’il 
n’est  pas  d’une  maladresse  insigne.  Celui-ci  a le  droit  de 
« refuser  » deux  fois  la  balle,  mais  s’il  la  manque  ou  la 
« refuse  » une  troisième  fois,  il  « sort  ». 

VIL  L’a-t-il  frappée,  il  lâche  le  bâton,  court  â la  base  2, 
puis  s'il  en  a le  temps,  touche  successivement  la  base  3, 
la  base  4 et  la  base  5,  pour  revenir  ensuite  à la  chambre. 
Reussit-il  à faire  cette  « ronde  »?  Son  parti  marque  cinq 
points.  Mais  ses  adversaires,  postés  autour  du  pentagone, 
se  sont  hâtés  de  saisir  ou  de  ramasser  la  balle  pour  le 
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surprendre  en  flagrant  délit  de  déplacement  d’un  piquet 
a autre,  et  lui  jeter  la  balle.  S’il  est  touché  entre  deux 
bases,  il  « sort»  et  un  autre  joueur  de  son  camp  prend  le 

VIH.  11  est  permis  aux  rouges  de  saisir  la  balle,  soit  à la 
volee  c est-a-dire  avant  son  premier  bond,  soit  après  : 
et,  tout  loueur  surpris  par  le  retour  de  cette  balle,  alors 
qu  il  se  trouve  entre  deux  piquets,  « sort  » aussitôt. 

IX.  On  ne  doit  jamais  être  deux  au  même  piquet,  ni  se 

dépasser.  n 

X.  Quand  il  ne  reste  plus  que  deux  joueurs  dans  la 
chambre,  1 un  d’eux  a le  droit  de  demander  « trois  coups 
pour  une  ronde  » : c’est-à-dire  qu'après  avoir  frappé  la 
balle,  s’il  arrive  à faire  le  tour  des  piquets  sans  être  tou- 
che, tout  son  camp  rentre  et  recommence  à tenir  le  bâton. 
II  importe  donc  de  réserver  les  deux  plus  agiles  coureurs 
pour  l’arrière-garde. 

XI.  fout  batteur  qui  envoie  la  balle  derrière  lui  « sort» 
du  coup. 

XII.  Un  camp  entier  « sort  » quand  tous  ceux  qui  en 
font  partie  se  trouvent  aux  piquets.  L’usage  estalors,  pour 
reclamer  cette  sortie  en  masse,  de  déposer  la  balle  dans 
la  chambre. 

XIII.  La  theque  se  joue  habituellementcn  deuxmanches 
de  quarante  points,  avec  une  « belle  » s’il  y a lieu. 


Le  mail  (ou  balle  à la  crosse). 

Ce  jeu  se  joue  sur  une  pelouse  ou  sur  un  terrain  uni 
quelconque  mesurant  95  mètres  sur  45. 
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DISPOSITION  DES  JOUEURS  AU  DÉBUT  DE  LA  PARTIE 


Les  joueurs  sont  au  nombre  de  11  dans  chaque  camp, 
et  chacun  d’eux  est  armé  d'une  crosse  ou  fort  bâton 
recôurbé  à l’un  de  ses  bouts.  Autrefois  l’on  se  servait 
d'une  sorte  de  marteau  en  bois  à long  manche  ou  maillet, 
d’ou  le  nom  de  mail  donné  à ce  jeu.  La  crosse  sert  à 
chasser  la  balle  faite  de  bois  dur. 
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Pour  commencer  la  partie,  la  halle  est.  placée  au  centre 
du  terrain,  et  deux  joueurs,  un  de  chaque  camp,  l’atta- 
quent de  la  façon  suivante  pour  éviter  toute  surprise  : 
chaque  joueur  frappe  une  fois  le  sol  du  bout  de  sa  crosse, 
puis  trois  lois  la  crosse  de  son  adversaire  ; alors  ils  atta- 
quent la  balle  pour  l’envoyer  chacun  du  côté  du  camp 
opposé.  Pendant  ce  temps  les  autres  joueurs  attendent 
aux  postes  qui  leur  ont  été  assignés  par  leurs  capitaines, 
et  aussitôt  que  la  balle  est  en  jeu  iis  cherchent  à l’at- 
traper en  courant  pour  lui  donner  un  nouvel  élan  vers  le 
but  ennemi  ou  la  détourner  de  leur  propre  but.  11  faut 
d abord  faire  entrer  la  balle  dans  les  demi-cercles  qui 
entourent  les  buts,  puis  de  là  l’envoyer  d’un  seul  coup 
entre  les  deux  piquets.  Le  camp  qui  a envoyé  le  plus  de 
lois  (dans  un  temps  limité  à l’avance)  sa  balle  dans  le  but 
du  camp  adverse  a gagné  la  partie. 

Le  règlement  interdit  de  lever  la  crosse  au-dessus  de 
l’épaule  ; en  s’y  conformant  on  évite  tout  accident. 

La  paume  au  filet  (ou  lawn-tennis). 

Ce  jeu  consiste  à lancer  d’après  certaines  règles  et  au 
moyen  de  raquettes  des  balles  en  caoutchouc  par-dessus 
un  filet  tendu  verticalement  en  travers  d'un  emplace- 
ment uni  qu’on  nomme  cours.  Les  cours  peuvent  s’établir 
sur  l’herbe  ou  sur  la  tei're  battue;  on  joue  aussi  sur  de 
l’asphalte  spécialement  préparé  à cet  effet. 

Les  dimensions  d’un  cours  pour  4 joueurs  sont  de 
23  m.  80  sur  11.  Les  raies  sont  indiquées  avec  du  blanc 
d’Espagne  ou  bien  avec  des  rubans  de  fil.  Pour  2 joueurs 
lesdimensions  sont  habituellementde  23  m.  80  sur  8 m.  26. 

C G Ligne  de  côté  23KBO  E 


PARTIE  A DEUX  JOUEURS 

Les  joueurs  se  tiennent  des  deux  côtés  du  filet.  Celui 
qui  commence  la  partie  s’appelle  le  servant.  La  priorité 
du  service  au  commencement  de  chaque  partie  se  décide 
par  le  sort  ; le  gagnant  du  choix  du  côté  abandonne  le 
droit  de  service  et  vice  versa.  Le  servant  doit  avoir  un 
pied  sur  la  ligne  de  base  et  l’autre  en  dehors.  Chaque 
joueur  se  place  dans  un  des  carrés  de  chaque  côté  du 
filet.  Le  servant  lance  la  balle  par-dessus  le  filet  du  carré 
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droit  au  carre  gauche.  La  balle  partie  de  la  liene  K D 
par  exemple,  dort  tomber  dans  le  carré  X ; le  Sueur  de 

fois  ïrDartirrteVee  après  » touché  terre  ine  sLle 

lois.  A partir  de  ce  moment  il  ne  s’agit  plus  pour  chaaue 

camp  que  de  faire  franchir  le  filet  à la  balle  et  de  ne  pas 


Ligne  de  côté  23.80 
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PARTIE  A QUATRE  JOUEURS 


l’envoyer  hors  des  limites  du  jeu.  Il  est  permis  de  rat- 
tiapei  la  balle  de  volée  avant  qu’elle  ait  touché  terre  si 
ce  n’est  pour  le  premier  coup.  11  n’est  jamais  permis’de 
la  relancer  quand  elle  a rebondi  deux  fois.  Chaque  faute 
compte  quinze  à 1 adversaire.  On  peut  gagner  en  quatre 
coups  .quinze,  trente,  quarante-cinq,  jeu,  comme  à la  paume. 
Ouand  les  deux  camps  se  trouvent  avoir  quarante-cinq, 

11  laut  deux  points  de  suite  pour  gagner;  le  premier  sé 
nomme  avantage,  le  second  jeu.  Une  partie  se  compose 
ordinairement  de  six  jeux  gagnés  par  le  même  camp. 

Accessoires.  — Les  balles  réglementaires  sont  en  caout- 
chouc, creuses  et  recouvertes  de  feutre.  Ce  sont  les 
meilleures  et  les  plus  durables  et  il  est  préférable  de  se 
procurer,  même  pour  commencer,  des  articles  de  bonne 
qualité. 

Prix  : de  9 à 21  francs  la  douzaine. 

Le  poids  des  raquettes  variera  de  340  à 400  grammes, 
selon  l’âge  et  la  vigueur  de  l’enfant.  Le  prix  varie  depuis 
10  fr.  50  jusqu’à  28  francs.  (Pour  enfants,  de  4 fr.  50 
à 7 fr.  50.) 

Le  filet  doit  avoir  12  m.  60  environ  (10  à 20  francs).  On 
peut  également  se  procurer  des  marqueurs  et  des  rubans 
de  fil  tout  préparés.  Le  jeu  complet  (filet,  4 raquettes, 

12  balles,  montants,  piquets,  règles,  le  tout  dans  une 
caisse)  vaut  de  90  à 120  francs. 


250 


MANUEL  D’EXERCICES  PHYSIQUES 
La  longue  paume. 


. ^ Emplacement  du  jeu.  — Le  terrain  réservé  aux 
joueurs  est  uni,  sans  herbe  : c’est  la  place.  La  longueur 
en  est  de  iQ  à 80  mètres  ; la  largeur  ordinairement  de  12 
à 15  mètres;  c’est-à-dire  environ  le  cinquième  de  la  lon- 
gueur. La  place  est  limitée  à chaque  extrémité  et  de 
chaque  côté  par  une  bande  de  gazon  ou  par  une  rigole. 
La  surface  est  divisée  en  deux  parties  inégales  dont  Lune 
est  le  double  de  l’autre.  Elles  sont  séparées  par  un  cordon 
de  couleur  ou  par  une  rigole  que  l’on  appelle  corde.  A 
chacun  des  coins  du  terrain  CHEF  se  trouvent  des  poteaux 
que  l’on  a désignés  sous  le  nom  de  rapports.  Ces  poteaux 
qui  peuvent  avoir  de  6 à 8 mètres,  comprennent  donc 
entre  eux  les  limites  du  jeu. 

2°  Position  des  joueurs.  — Les  joueurs  sont  divisés  en 
deux  camps  A et  B.  Chacun  d eux  compte  huit  hommes 
places  de  la  manière  suivante  : ceux  du  camp  A qui 
occupent  les  numéros  1 et  2.  sont  placés  de  chaque’côté 
et  assez  près  de  la  corde;  le  numéro  1 a soin  de  serrer 
d assez  près  la  limite  CD  afin  de  ne  pas  laisser  un  inter- 
valle qui  permettrait  à la  balle  de  passer  facilement.  Au 
contraire,  le  n°  2 rentre  davantage  dans  le  jeu.  Cette  dis- 
position s’explique  par  la  tendance  naturelle  du  livreur 
à lancer  la  balle  à sa  droite,  c’est-à-dire  vers  la  gauche 
du  camp  A.  Ces  deux  joueurs  sont  ordinairement  les  plus 
faibles,  les  apprentis;  ils  ont  reçu  le  nom  de  cordiers 
(voir  figure),  c’est-à-dire  « hommes  se  tenant  près  de  la 
corde  ». 

Le  n°  3 se  trouve  au  milieu  du  jeu  et  un  peu  en  arrière 
des  deux  cordiers;  il  porte  le  nom  de  milieu  de  corde  Ce 
joueur  doit  être  un  homme  açile,  capable  de  renvoyer 
les  coups  que  son  adversaire  lui  lance  dans  les  jambes 
et  d arrêter  la  balle  lorsqu  elle  roule  à terre.  En  arrière 
et  sur  le  prolongement  des  deux  cordiers  se  trouvent 
deux  autres  joueurs  qui  composent  la  basse  volée.  Celui 
qui  tient  le  n°  4 sur  la  figure  occupe  la  plus  belle  place 
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dKnicC  eSt  U-  ^’arrivent  Je  plus  de  coups  et  les  plus 
ficiles,  aussi  1 homme  qui  s’v  trouve  est  choisi  parmi 
es  plus  habiles  et  les  plus  adroits.  Enfin  le  chef  du  camp, 
le  fort  au  jeu  ou  encore  foncier  comme  on  le  désigne  vul- 
gairement dans  nos  provinces,  se  place  au  n°  6 sur  le 
prolongement  du  milieu  de  corde;  c’est  ordinairement  le 
plus  adroit  des  joueurs,  et  c’est  de  lui  et  du  n°  5 que 
dépend  généralement  le  succès.  Le  foncier  a derrière  lui 
deux  autres  hommes  7 et  8,  qui  composent  la  haute  volée  ; 
il  ne  leur  vient  le  plus  souvent  que  les  coups  perdus 
ceux  que  les  autres  joueurs  n’ont,  pu  arrêter. 

De  l’autre  côté,  dans  le  camp  B,  les  joueurs  sont  placés 
absolument  de  la  même  manière;  cependant  il  y a une 
remarque  à faire  : celui  qui  lance  la  balle  et  que  l’on 
appelle  tireur  ou  livreur  occupe  la  place  correspondante 
au  foncier  du  camp  opposé  (voir  figure). 

, H.e,at  un  homme  dont  nous  n’avons  pas  encore  parlé, 
c est  le  marqueur.  Il  est  chargé  de  planter  une  flèche  sur 
1 alignement,  vis-à-vis  de  l’endroit  où  la  balle  s’arrête  : 
/}.au^jes  termes,  cest  lui  qui  indique  les  chasses 
etabhes  dont  nous  parlerons  plus  loin.  Il  se  sert  de  deux 
fiches  de  1 m.  50  environ,  percées  à la  partie  supérieure 
d un  certain  nombre  de  trous  destinés  à marquer  les 
jeux  à 1 aide  d’une  cheville.  Dans  beaucoup  d’endroits, 
on  se  sert  de  petites  tiges  en  fer  de  0 m.  20  tout  au  plus, 
portant  l’une  une  houppe  de  laine  rouge  et  l’autre  une 
houppe  de  laine  blanche  ou  bleue.  Mais  avec  ces  sortes 
de  fiches,  on  ne  peut  pas  indiquer  le  nombre  de  jeux 
gagnés  par  chacun  des  camps.  D’un  autre  côté,  elles  pré- 
sentent un  avantage  sur  les  fiches  en  bois.  Avec  celles-ci 
on  est  forcé,  vu  leur  longueur,  de  les  planter  perpendi- 
culairement au  sol,  le  long  de  la  limite  du  jeu  et  en  face 
de  1 endroit  où  s’est  arrêtée  la  balle;  aussi  le  marqueur 
qui  n’y  prend  pas  garde  peut  mettre  la  chasse  tantôt 
trop  haute,  tantôt  trop  basse,  ce  qui  occasionne  des 
discussions.  Au  contraire,  avec  les  autres,  on  marque 
les  chasses  à l’endroit  même  où  la  balle  s’est  arrêtée; 
on  ne  gêne  pas  les  joueurs  et  il  ne  peut  pas  y avoir 
d’erreur. 


3°  Matériel  nécessaire.  — Le  matériel  nécessaire  est  diffé- 
rent suivant  les  jeux.  Pour  le  jeu  de  balle,  on  se  sert 
simplement  d’une  pelote  de  0 m.  07  de  diamètre  faite  en 
laine  et  recouverte  d’une  enveloppe  de  cuir.  Le  jeu  de 
tamis  comporte  un  tamis  en  soie,  des  balles  très  dures 
qui  coûtent  assez  cher  et  des  gants  de  cuir  dur  dont  le 
prix  varie  de  6 à 8 francs.  Pour  le  jeu  de  ballon,  on  se 
sert  d’une  vessie  recouverte  d’une  enveloppe  de  cuir  que 
l'on  gonfle  au  moment  de  jouer.  Dans  le  jeu  de  paume 
ordinaire,  la  balle  est  en  liège,  ses  dimensions  sont  un 
peu  plus  grandes  que  celles  de  la  pelote.  Les  joueurs  se 
servent  d’une  raquette  pour  lancer  et  renvoyer  la  balle. 
Cette  raquette  n’est  autre  chose  qu’un  cadre  de  bois  à 
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treillis  de  corde,  de  forme  ovalaire,  muni  d'un  long 
manche  L 

Tel  est  succinctement  le  matériel  que  comporte  chacun 
des  jeux  de  paume. 

4°  Règles.  — Les  règles  du  jeu  sont  sensiblement  les 
mêmes  pour  tous  les  jeux  de  paume.  Nous  ne  parlerons 
que  du  jeu  de  pelote  qui  se  joue  avec  un  matériel  très 
simple  et  qui  est  le  plus  répandu. 

I.  Toute  balle  lancée  par  le  tireur  en  deçà  de  la  corde 
donne  quinze  points  aux  adversaires.  Il  en  est  de  même 
d une  balle  lancée  en  dehors  des  limites  du  jeu. 

II.  Tout  joueur  qui  renvoie  la  balle  hors  des  limites  du 
jeu  fait  perdre  quinze  points  à son  camp.  Il  en  est  de 
même  du  cas  où  un  joueur  touche  deux  fois  à la  pelote 
pour  la  renvoyer,  ou  s’il  en  frappe  un  de  ses  partenaires. 

III.  Toute  pelote  qui  dépasse  les  rapports  donne  quinze 
points  au  camp  opposé  à ses  rapports. 

Une  partie  se  joue  généralement  en  huit  jeux  ; chaque 
jeu  comprend  soixante  points;  nous  verrons  plus  loin 
que  les  jeux  peuvent  néanmoins  dépasser  cette  limite.  On 
compte  toujours  par  quinze  points. 

Les  joueurs  de  chaque  camp  sont  à leurs  places.  Le 
sort  a désigné  le  camp  qui  doit  commencer  à tirer  ou 
livrer,  B par  exemple.  Un  des  joueurs  tire  et  quel  que 
soit  l'endroit  où  la  balle  s’arrête,  le  marqueur  plante  une 
fiche  en  face  de  la  corde;  c’est  la  première  chasse  ou 
« chasse  à la  corde  ».  On  commence  donc  toujours  une 
partie  par  établir  une  chasse,  quand  même  le  tireur  lan- 
cerait la  pelote  au-dessous  de  la  corde,  ou  en  dehors  du 
jeu.  Le  tireur  lance  alors  une  seconde  fois  sa  pelote  en 
prévenant  les  adversaires  par  un  mouvement  de  bras  ou 
par  le  mot  Balle.  Ceux-ci  s’efforcent  de  la  renvoyer  et 
elle  passe  d’un  camp  dans  un  autre  jusqu’au  moment  où 
un  joueur  n’arrive  plus  à temps  pour  la  lancer  avant 
qu’elle  touche  terre  ou  avant  qu’elle  fasse  un  second 
bond.  La  pelote  est  arrêtée  par  les  joueurs  de  l’un  ou 
l’autre  camp,  selon  le  cas;  le  marqueur  s’empresse  de 
se  diriger  vis-à-vis  de  l’endroit  où  la  balle  a été  arrêtée 
et  il  plante  une  de  ses  fiches  sur  l’alignement.  II  y a alors 
deux  chasses,  puisque  la  première  a été  placée  par  con- 
vention à la  corde.  Les  joueurs  changent  de  camp  pour 
se  les  disputer.  Un  joueur  de  A tire  à son  tour  ; il  envoie 
la  balle,  s’il  est  habile,  dans  les  endroits  les  plus  faibles 
ou  les  moins  gardés  : il  y a tout  intérêt  à ce  qu’elle  ne 
revienne  pas,  car  si  après  avoir  été  pelotée  un  certain 


1 On  pourrait,  jouer  sans  autre  matériel  que  la  balle  elle-même, 
et  l’envoyer  en  la  frappant  avec  la  paume  de  la  main.  On  joue 
souvent  ainsi  en  Belgique.  Mais  il  faut  un  certain  courage  pour 
frapper  avec  la  main  nue  un  projectile  assez  dur,  et  les  joueurs  se 
garantissent  généralement  du  contact  de  la  balle  à l’aide  d un 
gant  spécial. 
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nombre  de  fois,  un  joueur  de  B la  renvoyait  définitive- 
ment au  delà  de  la  première  chasse  établie,  celui-ci  ferait 
gagner  quinze  points  à ses  partenaires. 

fia  première  chasse  étant  jouée,  on  procède  à la  seconde 
de  la  même  manière,  puis  on  établit  deux  autres  chasses. 

Examinons  les  divers  cas  qui  peuvent  se  présenter  : 

lu  Le  camp  B a gagné  les  deux  chasses  : il  possède 
tientc  points  et  le  camp  A n en  possède  pas.  Deux  autres 
chasses  sont  établies  : le  même  camp  les  gagne  encore. 
11  a soixante  points  et  le  jeu  est  fini. 

2°  Chaque  camp  gagne  une  chasse  au  début;  il  se  trouve 
donc  en  possession  de  quinze  points;  mais  B remporte 
les  deux  chasses  suivantes  : il  a alors  quarante-cinq 
points  et  A quinze  seulement.  Dans  ce  cas,  une  seule 
chasse,  appelée  a chasse  du  jeu  »,  est  établie;  B la  gagne 
et  le  jeu  est  terminé. 

3°  Chaque  camp  possède  trente  points.  On  établit  deux 
chasses;  B les  gagne  et  le  jeu  est  fini. 

4°  L un  des  camps,  B par  exemple,  a quarante-cinq 
points  et  l’autre  en  a trente.  Comme  dans  le  deuxième 
cas,  on  établit  une  seule  chasse  ; B la  remporte  et  le  jeu 
est  fini. 

5°  Chaque  camp  a quarante-cinq  points;  alors  on  con- 
tinue de  jouer  jusqu’à  soixante-quinzepoints.  Deuxchasses 
sont  donc  établies.  B les  remporte  et  le  jeu  est  fini. 

6°  Les  camps  ont,  comme  précédemment,  quarante- 
cinq  points;  deux  chasses  sont  encore  établies  et  jouées; 
mais  elles  sont  partagées  et  le  jeu  n’est  pas  plus  avancé 
que  précédemment  : les  camps  ont  encore  quarante-cinq 
points  : l'on  continue  d’établir  et  de  jouer  des  chasses 
jusqu’au  moment  où  l’un  des  camps  arrive  à posséder 
soixante-quinze  points.  C’est  pourquoi  certains  jeux  peu- 
vent être  disputés  pendant  une  demi-heure  et  pius. 

Nous  avons  supposé  que  la  pelote  tombait  toujours 
dans  les  limites  du  jeu;  il  n’en  est  pas  toujours  ainsi,  et 
il  arrive  quelquefois  qu’un  jeu  tout  entier  se  trouve  fait 
sans  qu’il  ait  été  établi  de  chasses,  soit  parce  que  le 
tireur  a mis  au-dessous  de  la  corde  ou  en  dehors  du  jeu. 

Le  ballon  français. 

Les  règles  du  jeu  de  ballon  sont,  dans  leurs  grandes 
lignes,  identiques  à celles  du  jeu  de  longue  paume,  et 
nous  n’aurons  à relever  que  des  différences  de  détail, 
dérivant  de  la  nature  spéciale  de  l’engin  employé.  Nous 
rappellerons  sommairement. les  principes  du  jeu  ; nous 
signalerons  ensuite  les  règles  particulières  applicables  au 
ballon,  règles  fort  simples,  d’ailleurs,  et  que  des  joueurs 
s’exerçant  fréquemment  auront  vite  fait  de  s’assimiler. 

De  même  que  pour  la  paume,  il  est  indispensable  d’avoir 
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un  terrain  d’environ  70  mètres  de  longueur  et  de  13  à 
14  mètres  de  largeur,  limité  longitudinalement  par  une 
raie  tracée  dans  le  sol  et  divisé  en  deux  parties  égales 
par  une  lanière  transversale  fixée  à plat  et  qui  se 
nomme  : la  corde.  Une  autre  lanière,  parallèle  à celle-ci 
et  distante  de  24  à 26  mètres,  indique  le  tiré  ; c’est  de  là 
que  le  camp  désigné  à cet  effet  par  le  sort  engage  la 
partie,  en  tirant  ou  servant  le  premier  coup. 


H lie 


Chaque  faute  commise  par  un  campdonne  15  à son  adver- 
saire. L’un  des  deux  camps  ayant  45,  si  l’autre  commet 
une  faute,  le  premier  gagne  lè  jeu.  Toutefois,  si  les  deux 
campsarriventen  même  temps  à45,  le  marqueur  annonce  : 
« A deux  »,  et  le  jeu  n’est  gagné  que  par  le  camp  qui  fait 
commettre  deux  fautes  successives  à son  adversaire.  A la 
première  le  marqueur  annonce  avantage  au  camp  non 
fautif  : mais  si  celui-ci  faisait  à son  tour  une  faute,  les 
deux  camps  reviendraient  à deux.  Un  jeu  peut  ainsi  durer 
longtemps,  si  les  forces  des  joueurs  sont  bien  équilibrées. 
La  partie  est  gagnée  par  le  camp  qui  réunit  le  premier 
le  nombre  de  jeux  convenu,  habituellement  six. 

* Il  y a faute,  comme  au  jeu  de  paume  : 

Lorsque  le  ballon  tombe  hors  des  limites  latérales  du 
jeu  ; 

Lorsque  le  joueur  qui  sert  le  premier  coup  ne  lui  fait  pas 
franchir  la  corde  ; 

Lorsque  le  ballon  ne  dépasse  pas  la  chasse  ; 

Et  enfin  dans  certains  cas  spéciaux  au  ballon  que  nous 
verrons  plus  loin. 

Le  ballon,  venant  du  camp  adverse,  se  renvoie  ou  plus 
techniquement  se  rechasse,  soit  de  volée  (avant  qu’il  n'ait 
touché  terre),  soit  après  son  premier  bond.  S’il  ne  peut 
être  repris  après  ce  premier  bond,  le  joueur  le  plus  rap- 
proché l’arrête,  et  le  marqueur  vient  enfoncer  un  piquet 
ou  chasse  à la  hauteur  du  point  où  il  a été  arrêté. 

Lorsqu’il  y a deux  chasses  (une  seule  suffit  lorsque  l’un 
des  deux  camps  a 45  ou  davantage),  les  joueurs  traversent 
et  jouent  la  ou  les  chasses  dans  les  mêmes  conditions 
qu’au  jeu  de  paume. 

La  partie  se  joue  régulièrement  6 contre  6,  ou,  à la 
rigueur,  5 contre  b. 
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Le  ballon  se  renvoie,  soit  avec  le  poing,  soit  avec  le 
pied,  soit  même  avec  n’impoHe  quelle  partie  du  corps, 
louteiois,  il  est  interdit  de  le  toucher  successivement  avec 
deux  d entre  elles,  et  le  joueur  qui,  par  exemple,  ayant 
reçu  le  ballon  sur  le  bras,  le  renverrait  avec  la  main  ou 
le  pied,  ferait  uïiefaute,  au  même  titre  que  si  deux  joueurs 
du  même  camp  touchaient  le  ballon  avant  qu’il  li’ait  été 
renvoyé  par  l’autre  camp. 

On  ne  peut  prendre  le  ballon  avec  les  deux  mains  que 
pour  s'arrêter,  et  faire  une  chasse  après  le  deuxième  bond. 
Tout  joueur  qui  présenterait  les  deux  mains  et  qui,  sans 
même  toucher  le  ballon  de  ses  deux  mains,  le  renverrait 
avec  une  seule  ou  avec  toute  autre  partie  du  corps,  ferait 
perdre  lo  à son  camp. 

Les  joueurs  peuvent  se  trouver  à tout  moment,  sans 
qu’il  y ait  faute,  dans  ie  camp  de  leurs  adversaires.  Mais 
il  y aurait  faute  s’ils  sortaient  des  limites  du  jeu  ; ils  n’v 
sont  autorisés  que  dans  le  cas  où  le  ballon,  tombant  dans 
les  limites,  mais  faisant  son  bond  au  dehors,  l’un  des 
joueurs  en  sort  pour  le  renvoyer. 

Les  bonds  du  ballon  étant  plus  longs  que  ceux  de  la 
balle,  les  joueurs  ne  sont  pas  tout  à fait  placés  comme 
ceux  de  longue  paume.  Spécialement,  les  cordiers  se 
tiennent  un  peu  plus  éloignés  de  la  corde,  et  les  demi- 
volées  sont  plus  mobiles,  se  rapprochant  du  foncier  ou 
des  cordiers,  selon  les  besoins. 

Les  joueurs  s'enveloppent  généralement  le  poing  et  une 
partie  du  bras  avec  une  lisière  large  de  deux  doigts  qui 
amortit  le  choc,  parfois  un  peu  rude,  du  ballon. 

La  crosse  canadienne. 

I.  Le  nombre  des  joueurs  est  ordinairement  de  vingt- 
quatre.  et  doit  toujours  être  pair,  afin  de  se  prêter  à la 
division  en  deux  camps,  chacun  sous  le  commandement 
d’un  capitaine. 

II.  Le  matériel  se  compose:  1°  de  quatre  guidons  de 
1 m.  80  de  haut,  pour  marquer  les  deux  buts;  2°  d’une 
crosse,  par  joueur,  coûtant  9 a 10  francs  ; d’une  balle  en 
éponge  de  caoutchouc. 

La  crosse  est  une  combinaison  du  Koumiou  breton  et  de 
la  raquette  française,  constituée  par  une  longue  canne 
recourbée  à sa  partie  inférieure  et  pourvue  dans  sa  con- 
cavité d’un  filet  en  cuir  de  bœuf  qui  forme  une  sorte  de 
poche  réticulée. 

Cet  outil  se  tient  à deux  mains.  Il  sert  à rattraper  la 
balle  à terre,  à l’arrêter  à la  volée,  à l’emporter  en  cou- 
rant, à la  lancer  vers  le  but  adverse. 

III.  Le  terrain  est  une  esplanade  quelconque’,  de  préfé- 
rence gazonnée,  qui  doit  avoir  au  moins  60  mètres  de 
long  sur  30  mètres  de  large. 

Aux  quatre  angles  de  l’aire  mesurée  au  cordeau,  on 

18 


256 


MANUEL  D’EXERCICES  PHYSIQUES 

plante  un  piquet.  Les  deux  grands  côtés  du  parallélo- 
gramme s’appellent  lignes  de  côté  : les  deux  autres  sont 
les  lignes  de  but. 

Les  buts  sont  deux  espaces  de  I m.  80  de  long,  marques 
au  milieu  de  chacune  des  lignes  de  but  par  deux  guidons 
de  1 m.  80  de  haut. 

Devant  chaque  ligne  de  but  à la  distance  de  1 m.  80, 
en  prenant  pour  centre  le  milieu  des  deux  guidons,  on 
trace  un  demi-cercle  qui  s’arrête  à la  ligne  de  but. 
L’espace  ainsi  délimité  de  chaque  côté  s'appelle  cercle  de 
but. 

IV.  II  s’agit  pour  chacun  des  deux  camps  de  faire  pas- 


ser la  balle,  en  la  lançant  à l'aide  de  la  crosse,  entre  les 
guidons  du  but  adverse. 

V.  Une  première  règle,  très  importante  ,à  observer,  est 
de  ne  jamais  toucher  la  balle  du  pied  ni  de  la  main. 

VI.  Une  autre  règle  essentielle  est  de  manier  la  crosse 
avec  adresse  et  courtoisie,  en  la  tenant  toujours  au  ras 
du  sol,  afin  de  profiter  des  occasions  qui  se  présentent 
pour  saisir  la  balle. 

Vil.  11  est  licite  de  frapper  de  sa  crosse  celle  d’un 
adversaire  qui  emporte  la  balle  dans  le  filet  de  la  sienne  ; 
mais  non  de  le  toucher  lui-même  de  ladite  crosse,  en  aucun 
point  du  corps. 

VIII.  Au  début  de  la  partie,  les  deux  capitaines  tirent  à 
pile  ou  face  pour  choisir  leur  camp. 

On  ouvre  la  partie  en  plaçant  la  balle  au  milieu  de  1 aire 
de  jeu.  Les  capitaines  prennent  position  des  deux  côtés 
de  là  balle,  chacun  entre  elle  et  son  camp  ; ils  alignent 
leurs  crosses  parallèlement,  de  manière  qu  elles  soient 
couchées  à terre  sur  le  côté  du  bois  (cette  cérémonie 
s’appelle  le  croisé)  ; puis,  au  signal  d un  arbitre  choisi 
d’un  commun  accord,  ils  les  relèvent  vivement  et  cher- 
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chent  à s’emparer  de  la  balle,  pour  l’envoyer  dans  le 
camp  oppose. 

Dès  qu  elle  a été  touchée,  tous  les  joueurs  peuvent  pren- 
dre part  à la  lutte  et  erosser,  arrêter  ou  emporter  la 
balle.  Mais  ils  doivent,  dans  l'intérêt  de  leur  camp,  s’atta- 
cher à rester  autant  que  possible  au  poste  où  les  a placés 
leur  capitaine. 

IX.  Cette  règle  devient  un  devoir  absolu  pour  le  joueur 
préposé  de  chaque  côté  à la  garde  du  but. 

Le  gardien  du  but  n’a  pas  plus  que  les  autres  le  droit 
de  saisir  la  balle  pour  la  lancer.  Mais  il  peut  l’arrêter,  soit 
de  la  main,  soit  autrement,  pour  l’empêcher  de  passer  le 
but. 

X.  Quand  deux  joueurs  se  disputent  la  balle  cà  terre, 
avec  leurs  crosses,  la  courtoisie  exige  que  les  autres 
évitent  d’intervenir  dans  ce  duel.  Mais  quand  un  joueur 
a réussi  à prendre  une  balle  dans  le  filet  de  sa  crosse,  et 
l’emporte  en  courant  vers  le  but  adverse,  afin  de  la  lancer 
quand  il  se  trouvera  à portée,  tous  ses  adversaires  ont 
le  droit  et  même  le  devoir  de  courir  après  lui  ou  de  lui 
barrer  le  passage,  à condition  de  ne  toucher  que  sa 
crosse,  de  la  leur. 

XI  Au  cas  où  la  balle  se  loge  en’quelquc  endroit  inac- 
cessible à la  crosse  (dans  un  buisson  par  exemple),  ou 
bien  franchit  la  ligne  de  côté,  on  a le  droit  de  la  prendre 
à la  main  ; et  alors  celui  qui  l’a  relevée  ladépose  à terre 
dans  l’aire  de  jeu,  pour  recommencer  avec  son  adversaire 
le  plus  proche  le  croisé  initial. 

S'il  arrive  que  la  balle  s’embarrasse  dans  le  filet  d’une 
crosse,  on  la  déloge  en  frappant  la  crosse  sur  le  sol. 

XII.  Une  partie  se  gagne  en  marquant  trois  points  sur 
cinq. 

XIII.  On  ne  peut  marquer  un  point  qu’en  faisant  passer 
entre  les  poteaux  du  but  adverse  la  balle  partie  de  l’aire 
de  jeu.  Une  balle  lancée  de  la  main  ou  du  pied  entre  les 
poteaux  de  but  ne  compte  pas. 

XIV.  Tout  joueur  qui  en  frappe  un  autre  de  la  crosse, 
même  parmégarde,  reçoit  un  premier  avertissement  ; en 
cas  de  récidive,  il  est  mis  hors  du  jeu. 

XV.  11  est  d’usage  que  les  camps  changent  de  côté 
après  chaque  partie. 

La  barette  ou  foot-ball. 

I.  Le  nombre  des  joueurs  est  variable  de  dix  à quarante, 
mais  doit  toujours  être  pair,  afin  de  se  prêtera  la  division 
en  deux  camps  égaux  chacun  sous  le  commandement  d’un 
capitaine. 

II.  Le  matériel  se  compose  de  quelques  pieux,  perches  et 
guidons  pour  marquer  les  limites  et  le  but,  et  d’un  ballon 
ovoïde,  de  0 m.  30  de  diamètre  sur  0 m.  38.  Ce  ballon 
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doit  être  extrêmement  solide  pour  résister  aux  coups  de 
pieds  qu’il  reçoit.  Il  est  ordinairement  faitdune  vessie  de 
caoutchouc  enfermée  dans  une  forte  gaine  de  cuir.  Les 
meilleurs  sont  ceux  qu’on  se  fabrique  soi-même  avec  une 
vessie  de  porc  qu’on  fait  envelopper  par  un  cordonnier 
d’une  gaine  de  quatre  pièces  de  gros  cuir  de  veau,  forte- 
ment cousues,  bordées  comme  un  soulier  de  chasse  et 
pourvues  d’une  ouverture  lacée. 


Dut  I 


t- 

Lignc  de  but 


Ligne 
de 
touche 


Ligne 

de 

louche 


III.  Le  terrain  est  une  esplanade  quelconque,  de  préfé- 
rence gazonnée.  On  y dessine  avec  des  lignes,  des  pieux 
ou  des  guidons  un  parallélogramme  de  150  mètres  sur  65. 
Puis,  on  marque  par  une  paire  de  poteaux  plantés  à 5 m.  50 
l’un  de  l'autre,  au  milieu  de  chacun  des  petits  côtés  du 
rectangle,  ce  qu'on  appelle  les  buts. 

D’un  poteau  à l’autre,  à 3 ou  4 mètres  du  sol,  on  tend 
une  corde  horizontale  portant  une  banderolle  en  son 
milieu,  et  par-dessus  laquelle  doit  passer  la  barette.  pour 
que  le  coup  soit  bon.  Cette  corcîe  est  une  complication 
que  négligent  beaucoup  de  joueurs  sérieux,  qui  se  con- 
tentent d’apprécier  au  jugé  si  la  barette  est  passée  à la 
hauteur  voulue.  On  peut  même,  à l'occasion,  se  passer 
de  toute  espèce  de  poteaux  et  guidons,  en  traçant  simple- 
ment la  figure  sur  le  sol. 

Les  lignes  marquant  les  deux  petits  côtés  du  parallé- 
logramme s’appellent  lignes  de  but.  Celles  qui  dessinent 
les  deux  grands  côtés  sont  les  lignes  de  touche.  L’intervalle 
qu’elles  délimitent  est  le  champ. 

IV.  Les  joueurs  se  divisent  en  deux  camps.  On  tire  n 
pile  ou  face  pour  le  choix  du  côté  (celui  du  vent  est  le 
meilleur),  et,  le  choix  arrêté,  les  deux  partis  prennent 
position  en  avant  de  leur  but  respectif  pour  le  défendre 
et  empêcher  le  ballon  de  le  franchir.  A cet  effet,  les  deux 
armées  se  placent  en  ordre  dispersé,  chacune  avec  son 
avant-garde,  son  centre  et  son  arrière-garde. 
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\ . Il  s’agit,  pour  chacun  des  deux  camps,  d’arriver  à 
envoyer  la  bavette  entre  les  poteaux  el  sur  la  corde  du 
but  adverse  et  de  marquer  ainsi  un  point 
La  partie  se  compose  habituellement  de  plusieurs  re- 
cbavance.  ® P°,ntS>  dans  un  temPs  ordiniirement  fixé 

nuoioiCpIl^1  xC-te  ne..doit  Ja.mai-S  être  lancée  avec  les  mains, 
Sut. q H PU1SSe  etre  SaiSie’  emP°rtée  et  déposée  aux 

Il  v a trois  manières  de  la  lancer  : 

1°  En  la  posant  à terre  sur  un  bout,  dans  un  petit  creux 
1 UooSp  ’ 1 PFe.nant  élan  pour  la  frapper  du  pied  ; 

qu'elje  art  toufhîterre":  61  '8  frappant  du  pied  a''ant 

après  2onprS  b0„ndber  * ‘erre  et  ‘8  frappantdu  Pied 

D J11*  Lf?  jreurs,  en  P!ace-  Ie  capitaine  du  parti  qui  n’a 
pas  eu  le  choix  du  cote  pose  la  barette  au  milieu  du 
champ  et  d un  coup  de  pied  l’envoie  vers  le  but  adverse 
Jusqu  a ce  moment  l’avant-garde  des  deux  partis  doit 
cti  e îestee  a la  distance  de  10  mètres  au  moins  du  ballon. 
Mais  des  qu  i1  a quitte  le  sol,  les  évolutions  sont  libres. 

Uuand  le  ballon,  du  premier  coup,  franchit  la  ligne  de 
touche,  le  coup  est  nul  et  doit  être  recommence  si  la 
paitie  adveise  1 exige.  Il  en  est  de  même  si  la  barette  est 
saisie  par  un  adversaire  derrière  le  but  avant  d’avoir 
touche  terre. 

IX.  La  barette  une  fois  lancée  correctement,  c’est-à-dire 
dans  les  limites  du  champ,  l’objet  propre  du  jeu  est  pour 
chaque  joueur  d arrivera  la  faire  passer  derrière  les  deux 
poteaux  du  but  adverse,  ou  tout  au  moins  derrière  la 
ngne  de  but,  et  pour  cela  tous  les  moyens  sont  bons,  c’est- 
a-due  qu  on  peut  soit  lancer  la  barette  d’un  coup  de  pied, 
soR  s en  saisir  et  l’emporter  vers  le  but. 

D autre  part,  les  adversaires  poursuivent  le  ravisseur, 
cherchent  à lui  couper  le  chemin,  à l’arrêter,  en  un  mot 
a le  mettre  dans  1 impuissance  de  réaliser  son  dessein. 
Mais  les  traditions  de  la  courtoisie  française  exigent  que 
cette  poursuite  ne  dégénère  pas  en  pugilat,  en  luttes 
corps  à corps  et  en  bagarres,  comme  cela  arrive  trop 
fréquemment  dans  les  pays  de  mœurs  brutales  et  gros- 
sières. Celui  qui  atteint  le  fugitif  se  contente  doned’ef- 
tleurer  la  barette  en  criant  : Touché! 

Aussitôt  chacun  s’arrête;  la  barette  est  posée  à terre 
et  l’avant-gardedes  deux  partis  se  plaçant  en  rond  autour 
d’elle,  épaule  contre  épaule,  la  face  vers  le  centre,  forme 
le  « cercle  ». 


X.  Le  cercle  se  resserre,  chacun  pousse  de  son  mieux, 
mais  il  est  interdit  de  frapper  volontairement  la  barette 
avec  le  pied  ou  de  la  saisir  avec  les  mains,  jusqu’à  ce 
qu’elle  sorte  en  roulant  de  la  masse  compacte  dés  joueurs. 
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XI.  Dès  qu’elle  est  sortie,  s’en  empare  qui  peut  et 
tâche  de  l’envoyer  au  but. 

XII.  Les  joueurs  doivent  toujours  se  tenir  entre  la 
burette  et  leur  camp,  faute  de  quoi,  on  crie  : En  place  ! et 
c’est  encore  un  cas  de  « cercle  ». 


XIII.  Un  joueur  qui  court  en  emportant  la  barette, 
et  (pli  se  voit  sur  le  point  d’être  pris,  la  lâche-t-il  ou  la 
lance-t-il  autrement  qu’avec  le  pied,  on  crie  : A faux  ! et 
le  camp  adverse  a droit  au  coup  franc. 

XIV.  A cet  effet,  un  des  joueurs  de  ce  camp  prend  la 
barette  et  la  frappe  du  pied,  debout  sur  le  sol,  tous  les 
autres  se  tenant  à 0 mètres  de  distance  au  moins. 


XV.  Pour  faire  le  but  d’emblée,  en  courant  avec  la 
barette,  il  faut  l’envoyer  d’un  coup  de  pied  entre  les 
poteaux  à la  hauteur  voulue  \ ou  bien  il  faut  contourner 
le  but  et  venir  déposer  la  barette  entre  les  poteaux. 

Ordinairement,  le  coureur  qui  emporte  la  barette 
n’arrive  d’abord  qu’à  lui  faire  toucher  terre  au  delà  de  la 
ligne  de  but.  C’est  ce  qu'on  appelle  gagner  un  avantage, 
parce  qu’on  acquiert  ainsi  le  droit  de  frapper  un  coup  franc 
vers  le  but. 


XVI.  Toutes  les  fois  que  la  barette  a passé  la  ligne 
de  but,  qui  peut  la  saisit  et  lui  fait  toucher  terre  le  pre- 
mier, ce  qui  lui  donne  droit  au  coup  franc. 

Si  celui  qui  l’a  saisie  appartient  au  camp  de  ce  cote,  il 
fait  vingt-cinq  pas  vers  le  camp  adverse  et  frappe  son 
coup  dans  le  même  sens.  Au  cas  contraire,  on  marque 
seulement  quinze  pas.  et,  naturellement,  le  coup  est 
envoyé  vers  le  but  auquel  on  a tourné  le  dos  en  mesu- 
rant ces  quinze  pas. 

XVII.  S’il  arrive  que  la  barette  soit  lancée  hors  de  la 
liane  de  touche,  qui  peut  la  relève  et  se  place  au  point  où 
elle  a franchi  la  limite,  lous  les  autres  de  son  parti  se 
rangent  face  à face  devant  lui.  sur  deux  lignes,  de 
manière  à former  une  sorte  de  couloir  vivant.  Lui.  saisis- 
sant bien  son  moment,  fait  toucher  terre  à la  barette 
et  vivement  l’envoie  à l’un  des  siens,  ou  bien,  apres  une 
feinte,  il  l’emporte  en  courant  vers  le  but,  tandis  que  les 
adversaires  surveillent  les  joueurs  du  couloir. 

XVIII.  Tout  joueur  qui  saisit  et  arrête  la  barette  à la 
volée  a droit  à un  coup  franc. 


XIX.  Pour  marquer  un  point,  il  laut  avoir  lait  passeï 
correctement  la  barette  dans  le  but  adverse,  selon  les 
conventions  arrêtées.  Quand  le  but  a ete  franchi  încoi- 
rectement,  c’est-à-dire  quand  la  barette  passe  plus  bas 
qu’il  n’a  été  convenu,  on  compte  seulement  une  touche, 
c’est-à-dire  un  quart  de  point. 

XX.  Les  deux  camps  changent  habituellement  de  côté 
au  milieu  du  temps  assigné  à la  partie. 
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Le  rallye-paper  (ou  lièvres  et  lévriers). 


G cst, un  tle  vitesse  et  d'endurance  à la  course.  Il  faut 
me  s y «préparer  par  un  entraînement  graduel  et  régu- 
r,  si  1 on  veut  se  mettre  en  état  d’y  faire  figure.  La 

dll’SP  PCr  rronm'olArv'4/\i-»t  ,1  ^ a n km  < ■ ” 


v ^ 1 ^ ^ iviiuiiiüUCÛ  Cl  U.  illUIUS,  a 

travers  champs. 

I.  Le  matériel  se  compose  exclusivement  de  trois  ou 
quatre  sacoches  de  rognures  de  papier  préparées  à 
1 avance.  Il  est  donc  aussi  peu  coûteux  que  possible.  Mais 
uni  course  de  7 à 8 kilomètres  donne  bien  quelques  droits 
a un  goûter  substantiel  : c’est  une  dépense  à peu  près 
obligatoire  à faire  entrer  en  ligne  de  compte. 

Le  terrain  qui  convient  le  mieux  est  une  plaine  ou  une 
\ ailee  boisee  et  accidentée,  coupée  de  ruisseaux  ou  de 
lusses,  voire  de  murs  et  de  haies,  en  tout  cas  d’obstacles 
qui  augmentent  la  difficulté  pour  les  coureurs  et  les 
exercent  au  saut  en  même  temps  qu’à  la  vitesse. 

Il  est  essentiel  aussi  que  le  point  de  départ  puisse  être 
regagné  par  plus  d un  côté  et  serve  de  point  d’arrivée.  Un 
village,  une  place  formée  par  un  carrefour,  à proximité 
d une  auberge,  conviennent  parfaitement. 

IL  Quatre  ou  cinq  coureurs,  choisisparmi  les  plus  agiles 
partent  en  avant  avec  les  sacoches.  Ce  sont  les  lièvres ’ 

Us  vont  semer  les  morceaux  de  papier  sur  leur  route! 
de  manière  à laisser  une  trace,  trace  qu’ils  couperont  de 
distance  en  distance  par  de  « fausses  pistes  »,  des  boucles, 
des  retours  en  arrière,  de  manière  à faire  prendre  le 
change  s’il  est  possible,  à ceux  qui  les  suivent.  Toutefois, 
ces  difficultés  doivent  être  distribuées  avec  discernement 
et  discrétion,  et  surtout  avec  loyauté,  sous  peine  de 
rendre  la  course  impossible  ou  par  trop  difficile  et  de 
gâter  le  jeu. 

III.  Un  quart  d’heure  après  le  départ  des  lièvres,  les 
lévriers  se  mettent  à leur  poursuite. 

Il  s agit,  pour  chaque  lévrier,  de  suivre  intelligemment 
la  piste,  de  la  retrouver  s il  l’a  perdue,  de  corriger  sans 
delai  toute  faute  commise,  et  en  même  temps  de  conserver 
une  bonne  allure,  de  ménager  son  souffle,  enfin  d’arriver 
le  premier  au  but,  marqué  par  les  sacoches  vides. 


On  choisit  deux  emplacements  qui  seront  les  deux  camps 
et  on  se  partage  en  deux  troupes  égales,  d’une  vingtaine 
d’écoliers  chacune.  On  tire  ensuite  au  sort  à quel  camp 
sera  réservée  la  garde  du  drapeau  : ce  camp  sera  celui 
des  défenseurs,  et  l’autre  s’appellera  camp  des  assaillants. 
Le  chef  du  camp  des  assaillants  choisit  alors  parmi  ses 
soldats  un  cavalier  qui  portera  sur  lui  un  signe  distinctif 


Le  drapeau. 
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]>ien  apparent  et  dont  le  rôle  sera  très  important  dans  la 

* ' Le  cavalier  est  investi  du  privilège  de  prendre  les  delcn- 
seurs  sans  pouvoir  être  pris  lui-même-  Son  rôle  est  ( e 
protéger  l'attaque  du  camp  des  assaillants  auquel 
appartient  et,  pour  cela,  il  cherche  à éloigner  du  drapeau 
qu'il  s’agit  d’enlever,  les  défenseurs  sur  lesquels  il  a 
droit  de  prise  et  dont  il  n a rien  à redouter. 

Les  défenseurs,  de  leur  côté,  ont  droit  de  prise  sur  tous 
les  assaillants,  à l’exception  du  cavalier,  tandis  que  les 
assaillants  n’ont  pas  droit  de  prise  et  n ont  d autre  objec- 
tif que  d’atteindre  le  drapeau  sans  se  laisseï  toucher 
Pour  prendre  un  ennemi,  il  suffit  de  le  toucher  avec  la 
main  sur  n’importe  quelle  partie  du  corps  ou  des  vête- 
ments. , ... 

Avant  d’engager  la  lutte  on  désigne  un  troisième  camp, 
sorte  d’ambulance  où  devront  se  réfugier  tous  les  prison- 
niers, et  la  partie  commence. 

Le  chef  du  camp  des  défenseurs  plante  le  drapeau  a 
six  ou  huit  pas  en  avant  de  son  camp,  et  dispose  six  de 
ses  hommes  de  façon  à faire  face  de  tous  cotes  aux  assail- 
lants, laissant  le  reste  en  réserve  a 1 intérieur  du  camp. 
C’est  alors  que  le  cavalier  s’avance  et  apres  avoir  touche 
la  hampe  du  drapeau,  court  sur  les  detenseurs  et  tache 
de  les  éloigner,  pendant  que  le  chef  du  camp  assaillant, 
combinant  son  attaque  avec  la  tactique  du  cixvixhev,  lance 
ses  soldats  à l’assaut  du  drapeau  qu  il  s agit  de  piendie 
et  d’emporter  dans  son  camp. 

Pour  que  la  prise  du  drapeau  soit  valable,  il  faut  que 
l’assaillant  qui  l’emporte  arrive  à son  camp  sans  etre 
touché  par  un  défenseur. 

Les  assaillants  peuvent  faire  parvenir  le  drapeau  a leur 
camp  en  se  le  passant  de  l’un  à l’autre,  sons  avoir  toute- 
fois le  droit  de  le  lancer  de  loin. 

Les  assaillants  peuvent  se  réfugier  dans  le  camp  des 
défenseurs  et  tant  qu’ils  y restent  ils  ne  peuvent  pas  etre 
pris;  mais,  dès  qu'ils  le  quittent,  les  detenseurs  repren- 
nent leur  droit  et  peuvent  les  prendre  a la  sortie. 

A mesure  que  les  défenseurs  du  drapeau  sont  pris  par 
le  cavalier,  leur  chef  les  remplace  par  d'autres  soldats  : 
il  remplace  aussi,  quand  il  le  juge  necessaire,  lesdeten- 
seurs  fatigués.  Les  assaillants  se  relevent  de  meme  et 
changent  souvent  leur  cavalier.  , , 

La  partie  est  terminée  soit  quand  le  drapeau  est  enleve, 
ce  qui  fait  triompher  le  camp  des  assaillants,  soit  quand 
les  assaillants  ont  perdu  la  moitié  de  leurs  soldats,  ce 
qui  donne  la  victoire  aux  défenseuis. 


NOTE  SUR  L’INSTALLATION 

DES  GYMNASES 


INSTALLATION  D UN  GYMNASE  ET  MINIMUM 
DE  MATÉRIEL  NECESSAIRE 

La  salle  d'exercice  sera  rectangulaire;  ses  dimensions 
varieront  suivant  l’importance  de  l’établissement.  Elle 

aura  soit  : 

15  mètres  sur  10  ; 

18  mètres  sur  12  ; 

21  mètres  sur  14  ; 

24  mètres  sur  16.  , , . ,,  . 

La  hauteur  en  proportion,  d’apres  le  cube  d air  neces- 
saire, sera  de  8 à 10  mètres  environ. 

La  lumière  doit  venir  d’en  haut  et  de  cote. 

L’aération  doit  pouvoir  se  faire  rapidement  au  moyen 
de  vasistas  ménagés  de  preference  d,un  cote  de  la  salle. 
Un  tambour  placé  à la  porte  d’entree  empecheia  les 

° ° il j^salî i t être  planchéiée  entièrement  et  ne  contenir 
ni  sciure  de  bois,  ni  tan,  ni  sable,  les  cabinets  d’aisance 
seront  situés  de  façon  à n’avoir  aucune  voie  ouverte  sur 

Cepiusieurs  escaliers  conduiront  à une  galerie  occupant 
un  oi,  Susieurs  des  côtés  de  la  salle;  cette  galerie elevee 
de  4 m.  80  du  sol  sera  disposée  pour  y suspendre  le. 

appareils  (perches,  cordes,  etc.).  nlnncher  seront 

Tous  les  appareils  places  sur  le  piancnci  seioui 

démontables  et  transportables;  ils  devront  se  graduel 

S UDe^n n atte s 1 e n fûmes  de  coco  ou  des  paillassons  épais 

SeA'NilE\FY^Unng°ra^nil1codoir^edonucra  accès  aux  cabi- 
netsTaisance,  aSx  vestiaires,  à la  salle  de  douche  et 
aux  lavabos. 
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MANUEL  D’EXERCICES  PHYSIQUES 
Lycées,  Collèges  et  Écoles  normales  primaires. 

MATÉRIEL  MOBILE 

Cordes  lisses  par  paires. 

Perches  mobiles  verticales  par  paires. 

Cordes  de  traction. 

Echelle  de  corde,  échelles  jumelles. 

Echelles  verticales  ou  inclinées. 

Poteaux  de  sautoir  avec  cordeau  en  fil  de  caoutchouc 
Perches  a sauter. 

boulets  pierres,  javelots,  disques,  balles. 

Chevalet  de  natation, 
tabouret  avec  arçons. 

Cheval  de  voltige. 

Bai  ie.s  parallèles  mobiles  pouvant  être  transportées 
au  besoin  au  dehors  (facultatif). 

Nattes  en  fibre  d aloès  de  1 ni.  30  sur  I mètre. 

Barres  (bois,  bois  ferré  ou  fer)  de  500  grammes,  I,  2, 
3 kilos.  ’ ’ ’ 

Haltères  de  500  grammes,  1,  2,  3 kilos. 

Massues  de  différentes  grosseurs. 

Cordes  à poignées,  cordes  à sauter. 

Cerceaux  pour  jeux  et  courses. 

Barres  à sphères  de  15  ci  30  kilos. 

Cannes. 


MATÉRIEL  FIXE 

1 oi  tique  ou  consoles  portant  les  crochets  de  suspension 
des  appareils.  1 

Poutre  mobile. 

Barres  parallèles  doubles  à section  ovale  à hauteur 
vai îable  (pouvant  s abaisser  jusqu’au  sol  et  s’élever  jus- 
qu a hauteur  de  suspension). 

Echelle  horizontale. 

Mât  vertical. 

Cadre  mobile  (facultatif). 

Corde  en  V et  cordes  lisses  verticales. 

Planche  ou  plate-forme  à établissement. 

Vindas. 


MINIMUM  DE  MATÉRIEL  POUR  ÉCOLES  PRIMAIRES 

Une  console  fixée  au  mur  et  portant  les  crochets  de 
suspension  des  appareils; 

3 paires  d’échelles  jumelles  ; 

3 paires  de  cordes  lisses  ou  de  perches  mobiles. 
mentChdle  pouvant  se  flxer  horizontalement  ou  obliquc- 

1 pture  barres  parallèles  à hauteur  variable  (s’abais- 
anl  près  du  sol  et  s’élevant  à hauteur  de  suspension). 
60  barres  de  bois  ou  bâtons. 

1 çoide  de  traction  de  b mètres  de  long. 
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CONTROLE  DES  RÉSULTATS  ORTENUS 
AU  MOYEN  DES  MENSURATIONS 


Les  résultats  individuels  de  l’éducation  physique 
doivent,  en  définitive,  se  manifester  par  des  choses  tan- 
gibles. 

C’est  un  gain  de  force  musculaire  et  une  répartition  éco- 
nomique de  cette  force.  C’est  une  résistance  plus  grande 
à la  fatigue  qui  se  manifeste  par  un  travail  musculaire 
plus  longtemps  soutenu  sans  essoufflement  ni  troubles  de 
la  circulation. 

Ce  sont  une  marche  et  une  course  de  résistance  plus 
durables,  une  course  de  vélocité  plus  vive.  Ce  sont  des 
sauts  plus  hauts  et  plus  longs,  des  chutes  plus  assurées. 
C’est  une  habileté  à grimper  ou  à franchir  des  obstacles; 
une  adresse  plus  grande  à lancer  des  projectiles  ; une 
aptitude  meilleure  à se  mesurer  avec  un  adversaire. 

Ce  sont  enfin  des  modifications  extérieures  du  corps; 
une  harmonie  et  une  élégance  de  formes,  ainsi  qu  une 
aisance  parfaite  dans  les  mouvements,  meme  dans  les 
mouvements  respiratoires  qui  deviennent  plus  amples  et 
moins  fréquents. 

Toutes  ces  modifications  peuvent  se  préciser,  quelques- 
unes  peuvent  se  mesurer  facilement. 

Il  serait  très  utile  de  réunir  des  documents  exacts  sur 
le  perfectionnement  physique  des  enfants  pendant  leur 
séjour  à l’école. 

L’éducation  physique  doit  se  perfectionner  sans  cesse; 
la  tâche  de  ceux  qui  seront  chargés  de  ce  travail  de 
révision  sera  singulièrement  facilitée,  si  l’on  a alors  sur 
les  résultats  obtenus  des  données  encore  plus  précises. 

C’est  dans  ce  but  que  l’on  trouvera  réunies  dans  le 
tableau  ci-contre:  les  mensurations  les  plus  simples  et  les 
plus  utiles  à prendre. 
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MANUEL  D’EXERCICES  PHYSIQUES 


INDICATIONS  RELATIVES  AUX  MENSURATIONS 


La  taille  et  la  longueur  du  membre  inférieur  se  prennent  du 
meme  coup,  en  notant  sur  la  toise  en  même  temps  que  la 
hauteur  de  la  tête,  celle  du  grand  trochanter  au-dessus 
du  sol, 

La  circonférence  du  thorax  se  prend  au  moyen  du  ruban 
métrique  dans  un  plan  horizontal  après  une  expiration 
et  une  inspiration  profondes. 

La  circonférence  abdominale  se  prend  au  moyen  du  ruban 
métrique  dans  un  plan  horizontal  et  au  niveau  de  l’om- 
bilic. 

Les  diamètres  thoraciques  se  prennent  au  moyen  d’un 
compas  d’épaisseur  spécial,  à la  hauteur  de  la  pointe  du 
sternum  et  dans  un  plan  horizontal,  après  une  expiration 
et  une  inspiration  profondes. 

La  capacité  respiratoire  se  prend  au  moyen  du  spiromètre, 
entre  les  phases  ex-trêmes  d’une  inspiration  et  d’une 
expiration  profondes. 

Les  mensurations  pourront  porter  sur  un  groupe  res- 
treint d’élèves,  à la  condition  que  l’on  conserve  sensi- 
blement dans  ce  groupe  la  proportion  des  éléments  variés 
que  présente  l’ensemble. 


TABLE  DES  MATIERES 


Documents  officiels. 

Création  de  la  Commission  interministérielle  pour 
l’unification  des  méthodes  de  gymnastique.  ...  v 
Compte  rendu  des  travaux  de  la  Commission  inter- 
ministérielle de  Gymnastique vin 

Vœux  adoptés  par  la  Commission  interministérielle 

de  Gymnastique xiv 

Préparation  et  rédaction  du  Manuel  de  l’Instruction 
publique xvu 

Considérions  générales  sur  l’éducation  physique. 

But  de  l’éducation  physique 1 

Plan  de  l’enseignement 4 

Observations  relatives  à l’enseignement  des  exer- 
cices   7 

Précautions  hygiéniques 9 

Matériel 11 

Personnel  enseignant 11 

Programme  général  d’éducation  physique. 

Progression  et  composition  de  la  leçon 13 

Du  rôle  du  maître  et  des  mesures  d’ordre 13 

Cadence  des  mouvements >.  14 

Des  commandements r 15 

Répartition  des  exercices  d’après  l’âge  des  élèves  . 16 

PREMIÈRE  PARTIE 

EXERCICES  POUR  LES  ÉLÈVES  DE  G A 13  ANS 

Exercices  de  la  lro  série  : 

Marches.  Évolutions.  Exercices  d’ordre 19 

Exercices  de  la  2°  série  : 

Mouvements  des  membres  supérieurs  et  inférieurs  clans 
des  attitudes  variées.  Exercices  d’équilibre.  Exercices 
de  lancer.  Oppositions  et  luttes  deux  à deux.  Boxe.  26 

Exercices  de  la  3°  série  : 

Suspensions  par  les  mains.  Appuis  et  balancements 
avec  ou  sans  progression 64 

Exercices  de  la  4"  série  : 

Courses.  Sautillements.  Danses.  Jeux  impliquant  l’ac- 
tion de  courir 88 

Exercices  de  la  5°  série  : 

Mouvements  du  tronc:  tlexion,  extension,  mouvements 
latéraux  et  torsion,  avec  ou  sans  engins  92 
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TABLE  DES  MATIERES 


Exercices  de  la  6°  série  : 

Sauts  variés  de  pied  ferme  et  avec  élan.  Jeux  gymnas- 


tiques impliquant  le  saut lia 

Exercices  de  la  7°  série  : 

Exercices  respiratoires.  Marches  lentes 1*23 

Exemples  de  leçons 126 


DEUXIÈME  PARTIE 

EXERCICES  POUR  LES  ÉLÈVES  DE  13  ANS  ET  AU-DESSUS 
Exercices  de  la  lr#  série  : 

Marches.  Évolutions.  Exercices  d'ordre.  . . . . . . . 135 

Exercices  de  la  2°  série  : 

Mouvements  des  membres  supérieurs  et  inférieurs  dans 
des  attitudes  variées.  Exercices  d'équilibres.  Exer- 
cices de  lancer.  Oppositions  et  luttes  deux  à deux.  138 

Exercices  de  la  3°  série  •' 

Suspensions  par  les  mains.  Appuis  et  balancements 


avec  ou  sans  progression 153 

Exercices  de  la  4°  série  : 

Courses.  Sautillements.  Danses.  Jeux  impliquant  l'ac- 
tion de  courir 181 

Exercices  de  la  5°  série  : 

Mouvements  du  tronc  : flexion,  extension,  mouvements 
latéraux  et  torsion 18a 

Exercices  de  la  6°  série  .' 

Sauts  variés  de  pied  ferme  et  avec  élan.  Jeux  gymnas- 
tiques impliquant  le  saut 204 

Exercices  de  la  7°  série  : 

Exercices  respiratoires.  Marches  lentes 219 

Exemples  de  leçons 220 

ANNEXES 

La  natation 22o 

Promenades  et  excursions  scolaires 228 

Jeux  scolaires 232 


APPENDICE 

Note  sur  l'installation  des  gymnases  . 263 

Contrôle  des  résultats  oJifernm*^u  moyen  des  mensura- 
tions   26a 
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